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HERZLICH WILLKOMMEN

Du halst hier mein FeelGlickSalon-Journal in den Handen.

Du kannst es verwenden fiir die Planung Deiner Jahresziele oder Wochenziele, fir
Reflexion, Selbsterkenntnis, Motivation und Inspiration, als Dankbarkeitstagebuch
und hast Platz fiir deine persénlichen Notizen.

Es hilft dir deinen Fokus bewusst auf positive Aspekte des Lebens zu lenken, um
nachweislich die Lebenszufriedenheit zu steigern, Stress abzubauen und

optimistischer zu werden, ....das Schéne im Leben bewusster wahrzunehmen.

Ich wiinsche Dir ganz viel Freude und Glicksempfinden damit.
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PRAXISTIPPS

Fir Selbstreflexion und personliche Weiterentwicklung

1. Schaffe Dir einen Raum der Ruhe
Notiere taglich oder ein paar Mal pro Woche deine Gedanken. Mach dir dabei keinen

Stress, wenn du mal einen Tag ausgelassen hast. Du sollst eine Gewohnheit entwickeln

- Perfektion ist nicht das Ziel

2. Konsequenz stalt Perfektion

Beginne jeden Journal-Eintrag mit ein paar tiefen Atemzligen und schaffe fir dich eine

friedliche Umgebung, die Achtsamkeit und Reflexion férdert. Vielleicht magst Du eine

Kerze anziinden und leise Musik laufen lassen.

3. Schreibe im Prasens
Formuliere deine Gedanken so, als hattest du die Ziele schon erreicht. Zum Bsp: “ ich

bin geerdet und zuversichtlich” - statt: “ich mochte zuversichtlicher werden.”

4. Konzentriere dich auf Positives
Hebe die guten Momente, Fortschritte und personlichen Erfolge hervor. Mache dein

Journal zu einer Quelle von Sicherheit und Ermutigung, auch wenn du mit

Herausforderungen zu kdmpfen hast.

5. Gib dir selbst einen Schubs. wenn du nicht weiterkommst
Du weif3t nicht, was du schreiben sollst ? Versuche es mit Satzen wie: “Heute bin ich

dankbar fir...”, “An mit gefallt mir besonders, daR....”, Ich fihle mich am wohlsten,
wenn....”

6. Linbeziehung aller Sinne und Emotionen
Beschreibe, wie Dinge aussehen, sich anfiihlen, klingen und riechen, um deine

Selbstwahrnehmung zu vertiefen. Das hilft auch, sich im gegenwartigen Moment zu
verankern.

7. RegelmaifSige Uberpriifungen und Reflektionen

Lies gelegentlich deine fritheren Eintrage. Feiere deine Fortschritte, erkenne Muster

und aktualisiere deine Erkenntnisse, wahrend du weiter voranschreitest



JETZT BIST DU DRAN...

Lass hier auf dieser Seite Deinen Gedanken einfach mal freien Lauf. Schreibe alles auf,
was dir spontan in den Sinn kommt, was Du grundsatzlich schon gut an dir und in deinem

Leben findest oder was Du auf jeden Fall verandern willst ....

Let’s go:



ZIELE FUR 1 JAHR

Lege flir den Zeitraum von einem Jahr deine 5 obersten Priorititenziele fest:



JAHRLICHER CHECK-IN

Beantworte diese 3 Fragen beim Start deiner Planung

W as wiinsche ich mir fiir dieses Jahr ?

Wie fiihle ich mich im Moment ?

W as will ich verdndern ?



SELFCARE- LISTE

in welchen Bereichen genau mochtest Du etwas verandern .....
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Blicher lesen,..... mehr Bewegung einbauen.....
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etwas Neues lernen.... z.Bsp. ein Ehrenamt tibernehmen



SELFCARE- LISTE

in welchen Bereichen genau mochtest Du etwas verandern .....

SP% & ereafzbz/fdt ﬂrg(z;’t & jCam’ere

entdecke neue Hobbys.... Worklife-Balance schaffen.....

L%:eun% & L%m{é lz%é & Bezz/eémg

mehr zuhéren,..... Dates planen......



FORMULIERE DEINE ZIELE SO
GENAU WIE MOGLICH:

W as ist dein Ziel?

Wie willst du den Exfolg deines Ziels messen?

W elche Schritte braucht es bis zum Ziel?

Wie kannst du die Umsetzung absichern?

Bis wann willst du das Ziel erreichen?



VISUALISIERE
DEINE ZIELE

Wenn ich meine Ziele erreiche, wird mein Leben so aussehen:

FINANZEN GESUNDHEIT

FAMILIE FREUNDE

FREIZEIT FITNESS



HEUTE IN EINEM JAHR...

Du kannst hier die Zielformulierung ibernehmen oder durch
deine Zielwiinsche ersetzen

Wird mein Business / Arbeitssituation ...

WICHTIGSTES ZIEL
Wird mein Einkommen / meine Finangen .....

WICHTIGSTES ZIEL
Werde ich im Familien- Freundeskreis,......

WICHTIGSTES ZIEL

Wird meine Beziehung, .......

WICHTIGSTES ZIEL



HEUTE IN 1]JAHR ...

Wird ....

WICHTIGSTES ZIEL
Wird ....

WICHTIGSTES ZIEL
Wird ....

WICHTIGSTES ZIEL
Wird ....

WICHTIGSTES ZIEL
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WEITERE TIPPS

JAHRESZIEL

Bis jetzt hast Du fir 1 Jahr deine Ziele
und Wiinsche herausgefunden, notiert
und visualisiert.

Du hast damit deinen Grundstein fir
deine Selbstliebe-Reise gelegt

1 Mon Tue Wed Thu
WOCHENZIEL ; . 5 b
Du kannst Deine Wiinsche und Ziele | 5 3 b 1¢
nun auch auf wochentliche Ziele
noch genauer und vor allem t...15 16 17e 18
verbindlicher formulieren. I 55 03 o4 o5

Vorlagen zum Ausdrucken findest (v
Du gleich im Anschluf. i @

- TAGLICHES JOURNALING
Beim taglichen Journaling stehst Du
als Person mit all Deinen Emotionen
ganz gezielt im Fokus. Hore auf Dein
Herz: was mochtest Du heute
erreichen ? Wofr bist du dankbar ?
Was lief heute besonders gut ?
Worauf bist du stolz ?
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WOCHENPLAN

Diese Seite kann so oft ausgedruckt und befillt werden, wie du moéchtest. Eine
Wochenzielplanung hilft dir konkreter und verbindlicher deine Ziele zu erreichen:

WWW.FEELGLUCKSALON.DE



WOCHENPLAN

Diese Seite kann so oft ausgedruckt und beflllt werden, wie du mdochtest. Eine
Wochenzielplanung hilft dir konkreter und verbindlicher deine Ziele zu erreichen:
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WOCHENPLAN

Diese Seite kann so oft ausgedruckt und befullt werden, wie du mochtest. Eine
Wochenzielplanung hilft dir konkreter und verbindlicher deine Ziele zu erreichen:

ZIELE

TO-DO

J\é lizen:
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Tages -JOURNAL

Diese Seite kannst du dir so oft ausdrucken und damit auch so viele Tage ein Tagebuch
fliihren wie du mochtest. Empfehlung von mir: 7 Tage sind ein guter Start, um schon eine
Veranderung in Deinem Alltag zu merken

L%e[ne k%z&sz/on 4%56.’

ICH BIN DANKBAR FUR:
Q’(\ Spaﬁ X 6;72
& 2
5 2
HEUTIGE ERFOLGE:

5 onszf{ge %ﬁzen
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HEUTE IST MEIN LIEBLINGSTAG

Auch diese Seite kann beiliebig oft von Dir ausgedruckt und angewandt werden

ZIEL DES TAGES:
Netizon: TODO'S
NICHT VERGESSEN:

Du bist grofartig!
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JOURNAL

Auch diese Seite kann beiliebig oft von Dir ausgedruckt und angewandt werden

WWW.FEELGLUCKSALON.DE




PERSONLICHE PRIOS

Auch diese Seite kann beiliebig oft von Dir ausgedruckt und angewandt werden

OOO000000O

WWW.FEELGLUCKSALON,.DE




TAGESPLAN

Auch diese Seite kann beiliebig oft von Dir ausgedruckt und angewandt werden

TAGESABLAUF TOP-PRIORITATEN

08:00
09:00

I0:00

oo WAS TUST DU
FUR DICH?

12:00
13:00
14:00
J%L‘zzen:
15:00
16:00

17:00
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JETZT BIST DU DRAN...

W échentliches Journaling

Nimm dir am Ende einer Woche einen Moment Zeit, um dich zu reflektieren.

Wie fuhlst du dich ? Korperlich - seelisch - mental ?
Was lief besonders gut in dieser Woche ? Worauf bist du stolz 7
Was brauchst du am Ende dieser Woche, um dich ausgeglichener zu fuhlen ?

Nutze den nachfolgenden Platz, um ein Vorhaben oder eine Aussage zu
formulieren, die dich durch die kommenden Tage begeleitet. Ein paar
achtsame Worte konnen dir wieder Klarheit und Ruhe bringen:

Let’s go:
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an dich

Ich empfehle dir, tiglich 3-5 Dinge zu notieren, fur die du
dankbar bist, und diese beim Schreiben intensiv zu fiihlen.
Das bedeutet nicht, sich das Leben durch eine
rosa Brille schon zu schreiben,....

Damit schaffst Du, die positiven Aspekte im Leben bewusster
wahrzunehmen und intensiver wertzuschitzen. Das macht
langfristig zufrieden und gliicklich.
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