
 5
Minuten
Tagebuch

 



Wusstest Du, wie heilsamTagebuchschreiben ist?
 
Ich erzähle Dir warum.
 
Herbst 2013. Ich habe Brustkrebs. Sorgen umklammern mich, wie eine Schlange ihre Beute. Ich komme da nicht
raus. Mein Bett macht mir Angst, weil ich weiß, dass ich darin nicht schlafen kann. Ich wälze mich hin und her.
Das Gedankenkarussel steht einfach nicht still. Mir ist schon ganz taumelig.
 
Kennst Du das auch?
 
Weißt Du, was ich gemacht habe? 
 
Ich bin aufgestanden und habe mir einen Stift und ein Stück Papier geholt. 
Ich habe alle meine Sorgen und Ängste aufgeschrieben. 
Schon beim Schreiben spürte ich, wie ich zur Ruhe komme. 
Mein schlaf war gerettet. 
 
Denn: Die Gedanken waren nun auf dem Papier und nicht mehr in meinem Kopf. 
 
Seitdem habe ich gelernt, wie heilsam tagebuchschreiben ist und tue  es heute noch immer.
 
Das kannst du auch!
 

Hier deine Aufgabe
 
Schreibe jeden abend in dein 5 Minuten tagebuch. Mehr Zeit braucht es nicht. 
Mache das an fünf abenden. 
 
Spüre mal, wie du dich am ersten abend fühlst. Und dann spüre mal, wie du dich am fünften abend fühlst.
 
Du wirst einen enormen unterschied bemerken. bleib dran. Denn:
 
Du bekommst
 

Klarheit             Dankbarkeit         Schöpferkraft

spüre tiefverborgene gefühle
auf. ordne und räume deine

gefühls schublade auf. schaffe
raum für mehr Struktur und

Klarheit in dir.

Lenke mit dankbarkeit deinen
fokus auf die vielen schönen

dinge in deinem leben.
viele glücksmomente sind deine

belohnung.

Werde aktiv und komme ins
tun. Bestimme die

marschrichtung.du hast es in
der hand. komme in deine

schöpferkraft. 



Mein Tag
D A T U M :

was habe ich heute gemacht?

wie habe ich mich gefühlt?

3 Dinge (oder mehr) für die ich heute dankbar bin:

Ein schöner Moment heute war, als...

Mein plan für morgen:
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