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Liebe Leserin, Lieber Leser,


vielen Dank für dein Interesse an meinem Buch.


Ich möchte dich darauf hinweisen, dass alle Informationen und Inhalte, die von mir bereitgestellt werden, ausschließlich zu Informationszwecken dienen. Es ist mir wichtig klarzustellen, dass ich keine Medizinerin bin. Jeglicher Inhalt, den ich bereitstelle, basiert auf meiner persönlichen Meinung und meinen eigenen Erfahrungen. Ich übernehme keine Haftung für die daraus resultierenden Konsequenzen. Bitte beachte, dass alles, was ich anbiete, nur als eine Hilfestellung und Unterstützung anzusehen ist und keine Garantie oder Versprechen auf Erfolg oder Ergebnisse.


Dieses Buch ist kein Ersatz für eine individuelle Beratung oder Behandlung durch einen qualifizierten Experten oder eine qualifizierte Expertin. Ich empfehle dir, bei gesundheitlichen Problemen immer Medizinisches Fachpersonal aufzusuchen.


Vielen Dank und ganz viel Liebe,


Blair ♡










Vorwort


Seit mehr als zehn Jahren setze ich mich intensiv mit Themen wie persönliche Weiterentwicklung, Selbstreflexion, positivem Denken und Erfolg auseinander. In dieser Zeit habe ich viel darüber gelesen, mich damit beschäftigt und zahlreiche Methoden und Techniken ausprobiert. Eine dieser Methoden, die ich seit vielen Jahren selbst anwende, ist das Journaling.


Ich erinnere mich noch gut daran, wie ich am Anfang meiner Reise stand und nicht wusste, wie ich mit dem Journaling beginnen soll. Die vielen vorgeschriebenen Bücher, die auf dem Markt erhältlich waren, passten einfach nicht zu mir, meinen Zielen und Vorstellungen. Einige haben wirklich gute Ratschläge enthalten, doch sie behandeln jeden einzelnen Tag weitgehend gleich. Und irgendwann wurde es frustrierend und langweilig. Und sobald etwas langweilig wird, fällt schnell aus meiner Routine raus. Routinen werden immer dann abgeschafft, wenn der Nutzen nicht mehr klar ersichtlich ist. Und so geht es vermutlich vielen.


Ich bin jedoch vollständig davon überzeugt, dass nicht jeder Tag gleich ist, somit sind auch meine Bedürfnisse nicht gleich und dadurch mein Schreiben. Achtsamkeit sowie Persönliches Wachstum braucht ganzheitliche Veränderung. Wenn du dein Leben langfristig verändern möchtest, solltest du dir selbst die Erlaubnis geben, dein eigenes Journal zu gestalten.


Genau aus diesem Grund habe ich mich dazu entschlossen, dieses Pure Book zu schreiben. Da es vor allem für diejenigen ist, die gerade ganz am Anfang der Reise des Journalings stehen, wollte ich sicherstellen, dass es gut verständlich ist. Ich habe Jahre gebraucht, um meinen eigenen Stil zu finden. Ich möchte meine Erfahrungen teilen und dir helfen, deine Ziele für das Journaling zu erreichen, wenn du in der gleichen Situation bist, wie ich damals.


Besonders wichtig war mir dabei eine hohe Individualität. Jeder Mensch ist anders. Jeder hat eine andere Ausgangssituation und unterschiedliche Anforderungen sowie Ziele. Deshalb habe ich versucht so viele verschiedene Ansätze und Techniken wie möglich aufzuschreiben, um sicherzustellen, dass jeder etwas Nützliches für sich finden kann.


Seitdem ich mit dem Journaling begonnen habe, hat sich mein Leben deutlich verbessert. Ich fühle mich glücklicher, zufriedener und ich habe bereits viele meiner Ziele erreicht. Ich bin davon überzeugt, dass ich das dem Journaling zu verdanken habe. Ohne diese wertvolle Gewohnheit wäre ich heute nicht da, wo ich bin. Oder zumindest noch nicht so weit.


Mein Buch soll dir dabei helfen, die gleichen positiven Erfahrungen zu machen, wenn du die eigene Reise antrittst. Ich möchte dir eine Anleitung geben, wie du dein volles Potenzial durch das Journaling entfalten kannst. Ich möchte, dass du dich von den Zwängen befreist und das Journaling individuell und auf deine Bedürfnisse abgestimmt gestalten kannst. Ich bin davon überzeugt, dass jeder von uns mithilfe des Journalings sein Leben verbessern und seine Ziele schneller erreichen kann.


„Be the Change.“


Es gibt viele Anregungen in meinem Buch, aber es ist wichtig zu betonen, dass DU selbst aktiv werden musst, um von den Inhalten zu profitieren. Ich gebe dir Werkzeuge an die Hand, aber du musst sie auch anwenden und in deinem Alltag umsetzen. Mit dem regelmäßigen Arbeiten entfaltet dieses Buch seinen Zauber. Und was am Anfang vielleicht holprig ist, wird schnell zur angenehmen Gewohnheit.


Dieses Buch ist jedoch KEIN Ersatz für eine professionelle Unterstützung bei psychischen Erkrankungen. Solltest du davon betroffen sein, bitte ich dich von Herzen, dir Professionelle Hilfe zu suchen. Wende dich bei Notfällen an eine dafür passende Anlaufstelle Zum Beispiel an eine Telefonseelsorge oder auch dem Rettungsdienst. Einige Nummern habe ich auf der letzten Seite im Buch angehängt.


Ich hoffe, dass mein Buch für dich hilfreich sein wird und dass du Freude daran haben wirst, die verschiedenen Techniken und Methoden auszuprobieren.


Wenn du noch weitere Methoden kennst, benutzt oder weitere Anregungen hast, melde dich gerne bei mir. Weiter vorne im Buch habe ich meine E-Mail-Adresse angegeben. Oder schreibe mir über Social Media. Ich freue mich sehr über alle Nachrichten, Erfahrungsberichte und Feedback! Ich freue mich riesig, zu sehen, wie mein Journal benutzt wird. An welchen Orten das Journal mitgenommen wird und was sich dadurch verändert hat.


Sollte dir das Buch gefallen, würde ich mich umso mehr freuen, wenn du eine Rezension hinterlässt. Ich möchte allen Menschen zeigen, was man mit Journalen erreichen kann. Ich möchte das Pure Book Journal stetig verbessern, um allen zu helfen die sich zwar für das Thema interessieren aber nicht wissen, wie sie anfangen sollen. Ich habe dafür viele Jahre gebraucht, nun möchte ich das Wissen gerne weitergeben. Mit deiner Hilfe können wir noch mehr Menschen erreichen.









TEIL 1 – Einführung
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Was ist Journaling


„Ein Wunsch ändert nichts. Ein Entschluss ändert alles.“


-Unbekannt


Es gibt viele Wege, wie du deine Gedanken und Gefühle ausdrücken kannst - von Gesprächen mit Freunden, Therapeuten über Kunst und Musik bis hin zu Yoga und Meditation. Doch eine der kraftvollsten Methoden ist das Schreiben. Journaling wird immer beliebter: Menschen schreiben, um viele ihrer Lebensprobleme selbst zu lösen. Indem du deine Gedanken und Emotionen auf Papier bringst, kannst du dich besser verstehen, dich von Stress und Ängsten befreien, deine Kreativität entfalten und dich auf deine Ziele konzentrieren. Eine der bekanntesten und zugänglichsten Formen des Schreibens ist das Journaling. Auf den ersten Blick könnte man meinen, es handelt sich um ein klassisches Tagebuch schreiben.


Journal ≠ Tagebuch


Journaling wird im deutschsprachigen Raum zwar häufig mit ´Tagebuch schreiben´ übersetzt, doch anders als beim Tagebuch schreiben geht es beim Journaling nicht nur darum, die Ereignisse des Tages abzubilden, sondern in einen inneren, intimen Dialog mit den eigenen Gedanken und Gefühlen zu treten.


Am besten beschreibt es die Übersetzung Journaling = Reflektierendes Schreiben.


Vielleicht könnte man sagen, „Journaling“ ist der moderne Bruder des Tagebuchs. Leider habe ich oft das Gefühl, dass der Begriff „Tagebuchschreiben“ in der deutschen Sprache negativ besetzt ist.


Beim klassischen Tagebuch werden die Aufzeichnungen eher auf die äußeren Erfahrungen und Erlebnisse fokussiert. Da hat das Klischee des Schulmädchens, das über ihren ersten Liebeskummer schreibt, seinen Ursprung. Das Journaling könnte man als die erwachsene Form des Tagebuchschreibens bezeichnen. Die Einträge fokussieren sich auf das Schreiben und vor allem auf das innere Erleben.





	Tagebuch

	Journal





	Vorhin war ich mit [Name] in einem Café und habe ein Stück Kuchen gegessen. Es war ein lustiger Nachmittag.

	Als ich heute Morgen das kleine Café betreten habe, hatte ich bereits ein gutes Gefühl. Ich war glücklich! Als ich [Name] gesehen habe, hat sich dieses Gefühl verstärkt, da …







Auch der Schreibprozess beim Journaling unterscheidet sich von der Art zu schreiben. Normalerweise denken wir zuerst über das nach, was wir schreiben wollen, und setzen danach den Stift aufs Papier. Beim Journaling ist das meistens anders. Man fängt einfach direkt an zu schreiben – idealerweise in ganzen Sätzen, die dem eigenen Denken folgen.


Journaling, ist eine Praxis um regelmäßig Gedanken, Gefühle, Erfahrungen und Beobachtungen in einem Buch aufzuschreiben. Es ist eine flexible und persönliche Praxis, die an deine Bedürfnisse und Vorlieben angepasst werden können und sollte.


Das Journaling kann viele verschiedene Formen annehmen aber alle haben das gleiche Ziel: den Prozess der inneren Reflexion.


In dem Pure Book Journal werde ich dir verschiedene Arten von Journaling zeigen. Von grundlegenden Techniken bis hin zu den fortgeschrittenen Methoden. Wir werden uns mit verschiedenen Themen beschäftigen, die du in deinem Journaling erkunden kannst, wie beispielsweise persönliche Ziele, Beziehungen, Selbstreflexion und Kreativität.


Wenn du dich als Ganzes kennenlernen willst, musst du zulassen, dass alles, was zu dir gehört, seinen Raum bekommt. Nur dann kannst du daraus Erkenntnisse ziehen und diese zunutze machen.


“It's not who you think you are that holds you back it's who you think you're not.”


- Unbekannt


Egal, ob du bereits erste Erfahrung im Journaling hast oder neu auf dem Gebiet bist, das Pure Book wird dir helfen, deine Fähigkeiten zu verbessern und dein volles Potenzial zu entfalten. Lass uns gemeinsam die wunderbare Welt des Journalings erkunden und entdecken, wie es dir helfen kann, ein erfüllteres und glücklicheres Leben zu führen.
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Wieso kann Journaling hilfreich sein?


“When you start taking care of yourself, you start feeling better, you start looking better, and you start to attract better.


It all starts with you.“


-Unbekannt


Du kannst Journaling leicht in deinen Alltag integrieren. Es gibt viele Gründe, warum du mit dem Journaling beginnen solltest. Du kannst aus verschiedenen Gründen Journaln:




	Gedanken und Gefühle festzuhalten, um zu ordnen und zu reflektieren


	die eigenen Erfahrungen zu verarbeiten


	Ziele festzulegen und zu konzentrieren


	zur Stressreduzierung


	schwierige Situationen zu bewältigen


	Verarbeitung von Emotionen wie Ängste oder Trauer


	Verbesserung der psychischen Gesundheit


	positiv auf dein Wohlbefinden auswirken


	Aufzeichnung wichtiger Ereignisse


	zur Dokumentation des täglichen Lebens





Indem du regelmäßig über deine Erfahrungen und Gedanken schreibst, kannst du deine Stärken und Schwächen besser kennenlernen. Du kannst auch über deine Werte und Überzeugungen schreiben und dir so bewusster darüber werden, wer du wirklich bist und was dir wichtig ist. Du kannst deine Erfolge, Herausforderungen und positive Gewohnheiten dokumentieren, deine Beziehungen zu anderen Menschen verbessern und dabei auch noch deine Kreativität und Inspiration entfalten und fördern. Übrigens, wenn dir der gerade der Gedanke kam: „Ich bin doch gar nicht kreativ.“ Das kannst du als Beispiel für deinen ersten Glaubenssatz nehmen. Denn, Kreativität ist keine angeborene Eigenschaft, sondern eine Fähigkeit, die man trainieren kann. Das nur als kleiner Hinweis. Darauf komme ich aber in einem Späteren Kapitel detaillierter zu sprechen.
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