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Journaling ist eine wunderbare Methode, dich ganz bewusst auf die Energie
einzustellen, die die beste Version von dir selbst ist. Je mehr du dich mit dieser
Version von dir verbindest, sie in dein Bewusstsein integrierst, umso leichter
wird es dir fallen, diese Version von dir auch zu sein. Journaling ist ein
wunderbares Tool. um aus der Schnelligkeit der Gedanken ins bewusste
Wahrnehmen dessen zu kommen, was an Energie in deinem Feld gerade da ist.
Durch das bewusste Lenken und Fuhren deines Fokus auf die Dinge, Projekte,
Gedanken und Gefuhle, die dir wirklich wichtig sind, kannst du genau dem mehr
Aufmerksamkeit schenken, was dich in deiner Zielerreichung unterstutzt.

Alles Wissen, alle Fahigkeiten liegen jetzt schon in dir. Manche davon sind dir
bewusst, andere liegen verborgen. Durch die richtigen Fragen lenkst du deinen
Fokus auf das Beste, das tiefste Wissen in dir. Damit sich dieses Wissen und
dein Fokus und letztlich deine gesamte Energie in die Richtung gelenkt wird,
die du bewusst als deine beste Version, deine beste Energie von dir wahlst,
darfst du Journaling fur die Dauer des Programms und sehr gerne auch daruber
hinaus in deine tagliche Praxis integrieren.

Dieses 90 Tage Journal soll dich unterstutzen, deine Ziele zu erreichen. Es soll
dich dabei unterstutzen, dass du in deiner Energie bleibst und deinen Fokus auf

dein Ziel und dessen Erreichung behaltst.

Ich wunsche dir wundervolle Erkenntnisse, Aha-Erlebnisse und das fur dich
deine Ziele auf die hdochste und beste Weise sich manifestieren.

Herzliche GruBe!
Satnam!

Sandra
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'lch danke meiner
inneren Weisheit,
dass ich immer zur richtigen
Zeit die richtigen Fragen finde,
die mich dabei unterstiitzen,
meinen Weg in die
beste Version der besten
Vision von mir zu gehen.’
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Wieviel Energie du in der Woche
aufbringst, hangt von den Zielen und
Gewohnheiten ab, die du in den folgenden
5 Bereichen pflegst. Trage in jeden Kreis
die Zahlvon 1 - 5 ein, die deinem
Empfinden nach deine vergangene
Woche reprasentiert. Multipliziere das
Gesamtergebnis mit 4 und du erhaltst
deinen prozentualen Wert der Woche.

TOTAL=_____ X4=_____ von 100%

gezie[MM/vggw ﬂ/li%cn/u

Welche 3 wundervollen Erfahrungen habe ich in der letzten Woche erlebt?

Was waren meine grolkten Herausforderungen der letzten Woche und was kann ich

daraus lernen?

Welche 2 Dinge habe ich in der letzten Woche tiber mich gelernt?
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Welche 3 Entscheidungen kann ich heute treffen, die mich dabei unterstiitzen, in der
kommenden Woche bessere Erfahrungen treffen zu konnen?

Welche 3 Top Ziele mochtest ich in der kommenden Woche erreichen?
Was ist meine Message der kommenden Woche?

Welchen Gewohnheiten, Ritualen, Fahigkeiten méchte ich in der kommenden
Woche besondere Aufmerksamkeit widmen?

Pr‘geﬂmffiw
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Morgen Ritual patum:

/l Intention des Tages:

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...
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Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.
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Morgen Ritual patum:

2 Intention des Tages:

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...
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Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.
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Morgen Ritual Datum: ________.__

3 Intention des Tages:

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...
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Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.
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Morgen Ritual patum:

L" Intention des Tages:

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...
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Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.
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Morgen Ritual patum:

8 Intention des Tages:

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...
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Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.
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Morgen Ritual patum:

6 Intention des Tages:

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...
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Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.
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Morgen Ritual patum:

7 Intention des Tages:

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...
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Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.
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W@Iﬁ%x Peview

Wieviel Energie du in der Woche
aufbringst, hangt von den Zielen und
Gewohnheiten ab, die du in den folgenden
5 Bereichen pflegst. Trage in jeden Kreis
die Zahlvon 1 - 5 ein, die deinem
Empfinden nach deine vergangene
Woche reprasentiert. Multipliziere das
Gesamtergebnis mit 4 und du erhaltst
deinen prozentualen Wert der Woche.

TOTAL=_____ X4=_____ von 100%

gezie[MM/vggw ﬂ/li%cn/u

Welche 3 wundervollen Erfahrungen habe ich in der letzten Woche erlebt?

Was waren meine grolRten Herausforderungen der letzten Woche und was kann ich

daraus lernen?

Welche 2 Dinge habe ich in der letzten Woche tiber mich gelernt?

Prf’d/e(:g—&MT(t;W



90 Tage J oumal

Weep% Do

Welche 3 Entscheidungen kann ich heute treffen, die mich dabei unterstiitzen, in der
kommenden Woche bessere Erfahrungen treffen zu konnen?

Welche 3 Top Ziele mochtest ich in der kommenden Woche erreichen?
Was ist meine Message der kommenden Woche?

Welchen Gewohnheiten, Ritualen, Fahigkeiten mochte ich in der kommenden
Woche besondere Aufmerksamkeit widmen?

Pr‘geﬂmffiw



90 Tage J oumal

Morgen Ritual Datum: ________.__

g) Intention des Tages:

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...
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Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.
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Morgen Ritual patum:

q Intention des Tages:

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...
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Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.
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Morgen thual Datum: ________.__

0‘?\ 10 Intention des Tages:

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » o
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.
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Morgen thual Datum: ________.__

%11

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...
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Abend Ritual
Fitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.
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Morgen thual Datum: ________.__

%12

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...
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Abend Ritual
Fitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.
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Morgen thual Datum: ________.__

0‘?\ 13 Intention des Tages:

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...
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Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.
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Morgen thual Datum: ________.__
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Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » g
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.
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W@Iﬁ%x Peview

Wieviel Energie du in der Woche
aufbringst, hangt von den Zielen und
Gewohnheiten ab, die du in den folgenden
5 Bereichen pflegst. Trage in jeden Kreis
die Zahlvon 1 - 5 ein, die deinem
Empfinden nach deine vergangene
Woche reprasentiert. Multipliziere das
Gesamtergebnis mit 4 und du erhaltst
deinen prozentualen Wert der Woche.

TOTAL=_____ X4=_____ von 100%

gezie[MM/vggw ﬂ/li%cn/u

Welche 3 wundervollen Erfahrungen habe ich in der letzten Woche erlebt?

Was waren meine grolRten Herausforderungen der letzten Woche und was kann ich

daraus lernen?

Welche 2 Dinge habe ich in der letzten Woche tiber mich gelernt?

Prf’d/e(:g—&MT(t;W



90 Tage J oumal

Weep% Do

Welche 3 Entscheidungen kann ich heute treffen, die mich dabei unterstiitzen, in der
kommenden Woche bessere Erfahrungen treffen zu konnen?

Welche 3 Top Ziele mochtest ich in der kommenden Woche erreichen?
Was ist meine Message der kommenden Woche?

Welchen Gewohnheiten, Ritualen, Fahigkeiten méchte ich in der kommenden
Woche besondere Aufmerksamkeit widmen?
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Morgen thual Datum: ________.__

0‘?\ 18 Intention des Tages:

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...
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Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.
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Morgen thual Datum: ________.__
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Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » g
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.
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Morgen thual Datum: ________.__
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Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » g
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.
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Morgen thual Datum: ________.__

0‘?\ 1 g) Intention des Tages:

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » g
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.




90 Tage J oumal

Morgen thual Datum: ________.__

. 1

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » g
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.
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Morgen Ritual Datum: ________.__

odeZO

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » g
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.
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Morgen thual Datum: ________.__
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Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » o
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.
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W@Iﬁ%x Peview

Wieviel Energie du in der Woche
aufbringst, hangt von den Zielen und
Gewohnheiten ab, die du in den folgenden
5 Bereichen pflegst. Trage in jeden Kreis
die Zahlvon 1 - 5 ein, die deinem
Empfinden nach deine vergangene
Woche reprasentiert. Multipliziere das
Gesamtergebnis mit 4 und du erhaltst
deinen prozentualen Wert der Woche.

TOTAL=_____ X4=_____ von 100%

gezie[MM/vggw ﬂ/li%cn/u

Welche 3 wundervollen Erfahrungen habe ich in der letzten Woche erlebt?

Was waren meine grolRten Herausforderungen der letzten Woche und was kann ich

daraus lernen?

Welche 2 Dinge habe ich in der letzten Woche tiber mich gelernt?

Prfaﬂjg—&ﬂ@w
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Weep% Do

Welche 3 Entscheidungen kann ich heute treffen, die mich dabei unterstiitzen, in der
kommenden Woche bessere Erfahrungen treffen zu konnen?

Welche 3 Top Ziele mochtest ich in der kommenden Woche erreichen?
Was ist meine Message der kommenden Woche?

Welchen Gewohnheiten, Ritualen, Fahigkeiten méchte ich in der kommenden
Woche besondere Aufmerksamkeit widmen?

Pr‘geﬂmffiw
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Morgen thual Datum: ________.__
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Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » g
Abend Ritual
Fitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.
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Morgen thual Datum: ________.__
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Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » g
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.
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Morgen thual Datum: ________.__
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Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » g
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.
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Morgen Ritual Datum: ________.__
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Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » g
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.
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Morgen thual Datum: ________.__
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Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » o
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.
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Morgen thual Datum: ________.__
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Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » g
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.
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Morgen thual Datum: ________.__
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Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » g
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.
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W@Iﬁ%x Peview

Wieviel Energie du in der Woche
aufbringst, hangt von den Zielen und
Gewohnheiten ab, die du in den folgenden
5 Bereichen pflegst. Trage in jeden Kreis
die Zahlvon 1 - 5 ein, die deinem
Empfinden nach deine vergangene
Woche reprasentiert. Multipliziere das
Gesamtergebnis mit 4 und du erhaltst
deinen prozentualen Wert der Woche.

TOTAL=_____ X4=_____ von 100%

gezie[MM/vggw ﬂ/li%cn/u

Welche 3 wundervollen Erfahrungen habe ich in der letzten Woche erlebt?

Was waren meine grolRten Herausforderungen der letzten Woche und was kann ich

daraus lernen?

Welche 2 Dinge habe ich in der letzten Woche tiber mich gelernt?
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Welche 3 Entscheidungen kann ich heute treffen, die mich dabei unterstiitzen, in der
kommenden Woche bessere Erfahrungen treffen zu konnen?

Welche 3 Top Ziele mochtest ich in der kommenden Woche erreichen?
Was ist meine Message der kommenden Woche?

Welchen Gewohnheiten, Ritualen, Fahigkeiten méchte ich in der kommenden
Woche besondere Aufmerksamkeit widmen?

P ra«eo_g}ﬁ@;w
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Morgen thual Datum: ________.__
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Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » g
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.
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Morgen thual Datum: ________.__
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Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » g
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.
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Morgen Ritual Datum: ________.__
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Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » g
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.
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Morgen thual Datum: ________.__
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Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » o
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.
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Morgen thual Datum: ________.__
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Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » o
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.
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Morgen thual Datum: ________.__
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Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » g
Abend Ritual
Fitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.
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Morgen thual Datum: ________.__
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Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » g
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.
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W@Iﬁ%x Peview

Wieviel Energie du in der Woche
aufbringst, hangt von den Zielen und
Gewohnheiten ab, die du in den folgenden
5 Bereichen pflegst. Trage in jeden Kreis
die Zahlvon 1 - 5 ein, die deinem
Empfinden nach deine vergangene
Woche reprasentiert. Multipliziere das
Gesamtergebnis mit 4 und du erhaltst
deinen prozentualen Wert der Woche.

TOTAL=_____ X4=_____ von 100%

gezie[amv»?gw ﬂ/li%cu/u

Welche 3 wundervollen Erfahrungen habe ich in der letzten Woche erlebt?

Was waren meine groRten Herausforderungen der letzten Woche und was kann ich

daraus lernen?

Welche 2 Dinge habe ich in der letzten Woche tiber mich gelernt?

Prfaﬂjg—&ﬂ@w
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Welche 3 Entscheidungen kann ich heute treffen, die mich dabei unterstiitzen, in der
kommenden Woche bessere Erfahrungen treffen zu konnen?

Welche 3 Top Ziele mochtest ich in der kommenden Woche erreichen?
Was ist meine Message der kommenden Woche?

Welchen Gewohnheiten, Ritualen, Fahigkeiten méchte ich in der kommenden
Woche besondere Aufmerksamkeit widmen?

Pr‘geﬂmffiw
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Morgen thual Datum: ________.__

{4[?“ 3 6 Intention des Tages:

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » g
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.




90 Tage J oumal

Morgen thual Datum: ________.__

%37

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » g
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.




90 Tage J oumal

Morgen thual Datum: ________.__

0‘?’\ 3 g) Intention des Tages:

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » g
Abend Ritual
Fitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.




90 Tage J oumal

Morgen thual Datum: ________.__

%?807

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » o
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.




90 Tage J oumal

Morgen thual Datum: ________.__

%40

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » g
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.




90 Tage J oumal

Morgen thual Datum: ________.__

«?LH

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » g
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.




90 Tage J oumal

Morgen thual Datum: ________.__

0‘,?'\ [‘"2 Intention des Tages:

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » g
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.




- 90 TageJoumal |




90 Tage Journal




90 'Tage':JOUrnél |

W@Iﬁ%x Peview

Wieviel Energie du in der Woche
aufbringst, hangt von den Zielen und
Gewohnheiten ab, die du in den folgenden
5 Bereichen pflegst. Trage in jeden Kreis
die Zahlvon 1 - 5 ein, die deinem
Empfinden nach deine vergangene
Woche reprasentiert. Multipliziere das
Gesamtergebnis mit 4 und du erhaltst
deinen prozentualen Wert der Woche.

TOTAL=_____ X4=_____ von 100%

gezie[MM/vggw ﬂ/li%cn/u

Welche 3 wundervollen Erfahrungen habe ich in der letzten Woche erlebt?

Was waren meine grolRten Herausforderungen der letzten Woche und was kann ich

daraus lernen?

Welche 2 Dinge habe ich in der letzten Woche tiber mich gelernt?

Prf’d/e(:g—&MT(t;W



90 Tage J oumal

Weep% Do

Welche 3 Entscheidungen kann ich heute treffen, die mich dabei unterstiitzen, in der
kommenden Woche bessere Erfahrungen treffen zu konnen?

Welche 3 Top Ziele mochtest ich in der kommenden Woche erreichen?
Was ist meine Message der kommenden Woche?

Welchen Gewohnheiten, Ritualen, Fahigkeiten méchte ich in der kommenden
Woche besondere Aufmerksamkeit widmen?

Pr‘geﬂmffiw



90 Tage J oumal

Morgen thual Datum: ________.__

(4,?’\ qg Intention des Tages:

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » g
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.




90 Tage J oumal

Morgen thual Datum: ________.__

‘41?“ L" [’" Intention des Tages:

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » g
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.




90 Tage J oumal

Morgen thual Datum: ________.__

%45

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » g
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.




90 Tage J oumal

Morgen thual Datum: ________.__

on?dré

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » g
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.




90 Tage J oumal

Morgen thual Datum: ________.__

«?47

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » o
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.




90 Tage J oumal

Morgen thual Datum: ________.__

%48’

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » o
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.




90 Tage J oumal

Morgen thual Datum: ________.__

%W

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » g
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.







- 90 "Tage"iJoumal | .




90 'Tage':JOUrnél |

W@Iﬁ%x Peview

Wieviel Energie du in der Woche
aufbringst, hangt von den Zielen und
Gewohnheiten ab, die du in den folgenden
5 Bereichen pflegst. Trage in jeden Kreis
die Zahlvon 1 - 5 ein, die deinem
Empfinden nach deine vergangene
Woche reprasentiert. Multipliziere das
Gesamtergebnis mit 4 und du erhaltst
deinen prozentualen Wert der Woche.

TOTAL=_____ X4=_____ von 100%

gezie[MM/vggw ﬂ/li%cn/u

Welche 3 wundervollen Erfahrungen habe ich in der letzten Woche erlebt?

Was waren meine grolkten Herausforderungen der letzten Woche und was kann ich

daraus lernen?

Welche 2 Dinge habe ich in der letzten Woche tiber mich gelernt?

Prf’d/e(:g—&MT(t;W



90 Tage J oumal

Weep% Do

Welche 3 Entscheidungen kann ich heute treffen, die mich dabei unterstiitzen, in der
kommenden Woche bessere Erfahrungen treffen zu konnen?

Welche 3 Top Ziele mochtest ich in der kommenden Woche erreichen?
Was ist meine Message der kommenden Woche?

Welchen Gewohnheiten, Ritualen, Fahigkeiten méchte ich in der kommenden
Woche besondere Aufmerksamkeit widmen?

Pr‘geﬂmffiw



90 Tage J oumal

Morgen thual Datum: ________.__

%50

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » o
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.




90 Tage J oumal

Morgen thual Datum: ________.__

ot?_\ 51 Intention des Tages:

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » g
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.




90 Tage J oumal

Morgen thual Datum: ________.__

W}SQ

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » g
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.




90 Tage J oumal

Morgen thual Datum: ________.__

%53

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » g
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.




90 Tage J oumal

Morgen thual Datum: ________.__

(4,?’\ Stf Intention des Tages:

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » o
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.




90 Tage J oumal

Morgen thual Datum: ________.__

«?55

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » g
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.




90 Tage J oumal

Morgen thual Datum: ________.__

WQLSG

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » g
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.




- 90 TageJoumal |




90 Tage Journal




90 'Tage':JOUrnél |

W@Iﬁ%x Peview

Wieviel Energie du in der Woche
aufbringst, hangt von den Zielen und
Gewohnheiten ab, die du in den folgenden
5 Bereichen pflegst. Trage in jeden Kreis
die Zahlvon 1 - 5 ein, die deinem
Empfinden nach deine vergangene
Woche reprasentiert. Multipliziere das
Gesamtergebnis mit 4 und du erhaltst
deinen prozentualen Wert der Woche.

TOTAL=_____ X4=_____ von 100%

gezie[MM/vggw ﬂ/li%cn/u

Welche 3 wundervollen Erfahrungen habe ich in der letzten Woche erlebt?

Was waren meine grolRten Herausforderungen der letzten Woche und was kann ich

daraus lernen?

Welche 2 Dinge habe ich in der letzten Woche tiber mich gelernt?

Prf’d/e(:g—&MT(t;W



90 Tage J oumal

Weep% Do

Welche 3 Entscheidungen kann ich heute treffen, die mich dabei unterstiitzen, in der
kommenden Woche bessere Erfahrungen treffen zu konnen?

Welche 3 Top Ziele mochtest ich in der kommenden Woche erreichen?
Was ist meine Message der kommenden Woche?

Welchen Gewohnheiten, Ritualen, Fahigkeiten méchte ich in der kommenden
Woche besondere Aufmerksamkeit widmen?

Pr‘geﬂmffiw



90 Tage J oumal

Morgen thual Datum: ________.__

«/}57

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » g
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.




90 Tage J oumal

Morgen thual Datum: ________.__

«/}59

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » o
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.




90 Tage J oumal

Morgen thual Datum: ________.__

«/}507

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » o
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.




90 Tage J oumal

Morgen thual Datum: ________.__

W}GO

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » g
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.




90 Tage J oumal

Morgen thual Datum: ________.__

W}GT

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » g
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.




90 Tage J oumal

Morgen thual Datum: ________.__

«/}62

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » g
Abend Ritual
Fitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.




90 Tage J oumal

Morgen thual Datum: ________.__

%63

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » o
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.




- 90 TageJoumal |




- 90 'Tage"ijoumal L :




90 'Tage':JOUrnél |

W@Iﬁ%x Peview

Wieviel Energie du in der Woche
aufbringst, hangt von den Zielen und
Gewohnheiten ab, die du in den folgenden
5 Bereichen pflegst. Trage in jeden Kreis
die Zahlvon 1 - 5 ein, die deinem
Empfinden nach deine vergangene
Woche reprasentiert. Multipliziere das
Gesamtergebnis mit 4 und du erhaltst
deinen prozentualen Wert der Woche.

TOTAL=_____ X4=_____ von 100%

gezie[MM/vggw ﬂ/li%cn/u

Welche 3 wundervollen Erfahrungen habe ich in der letzten Woche erlebt?

Was waren meine grolRten Herausforderungen der letzten Woche und was kann ich

daraus lernen?

Welche 2 Dinge habe ich in der letzten Woche tiber mich gelernt?

Prfaﬂjg:&ﬂ@w



90 Tage J oumal

Weep% Dro

Welche 3 Entscheidungen kann ich heute treffen, die mich dabei unterstiitzen, in der
kommenden Woche bessere Erfahrungen treffen zu konnen?

Welche 3 Top Ziele mochtest ich in der kommenden Woche erreichen?
Was ist meine Message der kommenden Woche?

Welchen Gewohnheiten, Ritualen, Fahigkeiten méchte ich in der kommenden
Woche besondere Aufmerksamkeit widmen?

Pr‘geﬂmffiw



90 Tage J oumal

Morgen thual Datum: ________.__

%64

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » g
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.




90 Tage J oumal

Morgen thual Datum: ________.__

%GS

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » o
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.




90 Tage J oumal

Morgen thual Datum: ________.__

%66

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » g
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.




90 Tage J oumal

Morgen thual Datum: ________.__

%67

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » g
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.




90 Tage J oumal

Morgen thual Datum: ________.__

%68’

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » g
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.




90 Tage J oumal

Morgen thual Datum: ________.__

W?LGGI

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » g
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.




90 Tage J oumal

Morgen thual Datum: ________.__

%70

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » g
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.




- 90 TageJoumal |




- 90 "Tage"iJoumal | .




90 'Tage':JOUrnél |

W@Iﬁ%x Peview

Wieviel Energie du in der Woche
aufbringst, hangt von den Zielen und
Gewohnheiten ab, die du in den folgenden
5 Bereichen pflegst. Trage in jeden Kreis
die Zahlvon 1 - 5 ein, die deinem
Empfinden nach deine vergangene
Woche reprasentiert. Multipliziere das
Gesamtergebnis mit 4 und du erhaltst
deinen prozentualen Wert der Woche.

TOTAL=_____ X4=_____ von 100%

gezie[amv»?gw ﬂ/li%cu/u

Welche 3 wundervollen Erfahrungen habe ich in der letzten Woche erlebt?

Was waren meine groRten Herausforderungen der letzten Woche und was kann ich

daraus lernen?

Welche 2 Dinge habe ich in der letzten Woche tiber mich gelernt?

Prfaﬂjg—&ﬂ@w



90 Tage J oumal

Weep% Do

Welche 3 Entscheidungen kann ich heute treffen, die mich dabei unterstiitzen, in der
kommenden Woche bessere Erfahrungen treffen zu konnen?

Welche 3 Top Ziele mochtest ich in der kommenden Woche erreichen?
Was ist meine Message der kommenden Woche?

Welchen Gewohnheiten, Ritualen, Fahigkeiten méchte ich in der kommenden
Woche besondere Aufmerksamkeit widmen?

Pr‘geﬂmff?w



90 Tage J oumal

Morgen thual Datum: ________.__

%77

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » g
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.




90 Tage J oumal

Morgen thual Datum: ________.__

«1}72

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » g
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.




90 Tage J oumal

Morgen thual Datum: ________.__

0‘?’\ 73 Intention des Tages:

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » g
Abend Ritual
Fitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.




90 Tage J oumal

Morgen thual Datum: ________.__

%74

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » o
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.




90 Tage J oumal

Morgen thual Datum: ________.__

%78

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » g
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.




90 Tage J oumal

Morgen thual Datum: ________.__

%76

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » g
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.




90 Tage J oumal

Morgen thual Datum: ________.__

0‘,?'\ 7 7 Intention des Tages:

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » g
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.
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90 Tage Journal




90 'Tage':JOUrnél |

W@Iﬁ%x Peview

Wieviel Energie du in der Woche
aufbringst, hangt von den Zielen und
Gewohnheiten ab, die du in den folgenden
5 Bereichen pflegst. Trage in jeden Kreis
die Zahlvon 1 - 5 ein, die deinem
Empfinden nach deine vergangene
Woche reprasentiert. Multipliziere das
Gesamtergebnis mit 4 und du erhaltst
deinen prozentualen Wert der Woche.

TOTAL=_____ X4=_____ von 100%

gezie[MM/vggw ﬂ/li%cn/u

Welche 3 wundervollen Erfahrungen habe ich in der letzten Woche erlebt?

Was waren meine grolRten Herausforderungen der letzten Woche und was kann ich

daraus lernen?

Welche 2 Dinge habe ich in der letzten Woche tiber mich gelernt?

Prf’d/e(:g—&MT(t;W



90 Tage J oumal

Weep% Do

Welche 3 Entscheidungen kann ich heute treffen, die mich dabei unterstiitzen, in der
kommenden Woche bessere Erfahrungen treffen zu konnen?

Welche 3 Top Ziele mochtest ich in der kommenden Woche erreichen?
Was ist meine Message der kommenden Woche?

Welchen Gewohnheiten, Ritualen, Fahigkeiten méchte ich in der kommenden
Woche besondere Aufmerksamkeit widmen?

Pr‘geﬂmffiw
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Morgen thual Datum: ________.__

(4,?’\ 7 g) Intention des Tages:

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » g
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.




90 Tage J oumal

Morgen thual Datum: ________.__

‘41?“ 7 q Intention des Tages:

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » g
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.




90 Tage J oumal

Morgen thual Datum: ________.__

«?S’O

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » g
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.




90 Tage J oumal

Morgen thual Datum: ________.__

m}??

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » g
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.




90 Tage J oumal

Morgen thual Datum: ________.__

«?S’Z

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » o
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.




90 Tage J oumal

Morgen thual Datum: ________.__

W?LS’B

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » o
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.




90 Tage J oumal

Morgen thual Datum: ________.__

W?S’lr

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » g
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.
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90 'Tage':JOUrnél |

W@Iﬁ%x Peview

Wieviel Energie du in der Woche
aufbringst, hangt von den Zielen und
Gewohnheiten ab, die du in den folgenden
5 Bereichen pflegst. Trage in jeden Kreis
die Zahlvon 1 - 5 ein, die deinem
Empfinden nach deine vergangene
Woche reprasentiert. Multipliziere das
Gesamtergebnis mit 4 und du erhaltst
deinen prozentualen Wert der Woche.

TOTAL=_____ X4=_____ von 100%

gezie[MM/vggw ﬂ/li%cn/u

Welche 3 wundervollen Erfahrungen habe ich in der letzten Woche erlebt?

Was waren meine grolkten Herausforderungen der letzten Woche und was kann ich

daraus lernen?

Welche 2 Dinge habe ich in der letzten Woche tiber mich gelernt?

Prf’d/e(:g—&MT(t;W
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Weep% Do

Welche 3 Entscheidungen kann ich heute treffen, die mich dabei unterstiitzen, in der
kommenden Woche bessere Erfahrungen treffen zu konnen?

Welche 3 Top Ziele mochtest ich in der kommenden Woche erreichen?
Was ist meine Message der kommenden Woche?

Welchen Gewohnheiten, Ritualen, Fahigkeiten méchte ich in der kommenden
Woche besondere Aufmerksamkeit widmen?

Pr‘geﬂmffiw
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Morgen thual Datum: ________.__

m?LS’S

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » o
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.




90 Tage J oumal

Morgen thual Datum: ________.__

%8’6

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » g
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.
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Morgen thual Datum: ________.__

W}SV

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » g
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.
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Morgen thual Datum: ________.__

W?LS’S’

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » g
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.




90 Tage J oumal

Morgen thual Datum: ________.__

(4,?’\ g} q Intention des Tages:

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » o
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.
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Morgen thual Datum: ________.__

%?LOIO

Wie kann ich heute anders denken, anders fithlen oder mich anders
verhalten, um diesen Tag exzellent und erfolgreich werden zu lassen?

Intention des Tages:

Die eine Sache, die mich heute absolut gliicklich macht, ist....

Die eine Sache, die mich heute mindestens ein kleines bisschen aus meiner
Komfortzone herausbringt, ist....

Ich bin dankbar fur ...




- 90 Tage Journal » g
Abend Ritual
Iitwas, was ich heute gelernt habe war...

3 - & Dinge, fiir dich mir selber heute dankbar bin, sind...

Wie mochte ich mich morgen friih fithlen, wenn ich aufwache?

Tages Scorecard

Auf einer Skala von 1 bis 5, wie bewertest du deinen Tag anhand der folgenden sechs
Aussagen. Eine 1 steht fur geringe Zustimmung, eine 5 steht fur eine hohe Zustimmung. Es
geht bei dieser Scorecard nicht darum, dass du perfekt abschneidest, sondern darum, dass
du deinen Fokus auf deine Selbst-Wahrnehmung lenkst und so den einzelnen Bereichen
wachsen kannst.







90 Tage ] oumzﬂ

DW [/\/M?:t;%‘/ ?E?f/lwtﬁth

Du hast es geschafft. Du hast 90 Tage durchgehalten und jeden Tag genutzt, um in deinem

Journal zu schreiben. Dafur mochte ich dir sehr danken. Und ich mdchte, dass du selber stolz
bist auf dich!

Was ist mein groltes Learning aus diesen 90 Tagen Journaling?
Was hat sich spezielle durch diese Praxis fiir mich verandert?

Welche Verdnderung in meinem Leben ist moglich, wenn ich auch weiterhin
diese Praxis durchfiihre und intensiviere?

Pr‘geﬂmffiw



