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„Je mehr du dich selbst kennst, desto mehr Geduld hast 
du für das, was du in anderen siehst.“ 

E R I K  E R I K S O N

„Probiers mal mit Gemütlichkeit.“ 

B A LU





Das
gemütliche 
Journal
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Intro
Wir starten mit der Anleitung, wie du dein Buch verwenden kannst:

DIE IDEE IST: 

Dieses Buch passt sich dir so an, wie du es gerade 
brauchst. Nichts muss, alles kann, ist das große 
Motto. 

Der Perfektionismus darf sich gleich mal verab-
schieden. Wie dir vielleicht gleich auff allen wird, 
spiegelt sich das auch in meiner Sprache wider - 
ich schreibe nicht in einwandfreiem Hochdeutsch 

- hier ist es gemütlich, ehrlich und wir schreiben di-
rekt aus dem Herzen. Dialekt, Symbole, erfundene 
Wörter - verwende, was du am liebsten magst.
Bitte lass dich von keiner Idee stressen, alles hier 
sind Vorschläge; keine Übungen, die du jeden Tag 
bestehen musst. Ständige Selbstoptimierung stresst 
auch. 

Deshalb kommt hier die Erklärung, welche Überle-
gungen ich zu den verschiedensten Seiten hatte und 
ganz allgemein gilt:
alles, was sich leicht anfühlt: einfach machen, 
alles andere, was du noch brauchst: dazuerfi nden, 
und alles, was sich mühsam anfühlt: weglassen.
Finde deine persönliche Herangehensweise und 
wenn du magst, entscheide jede Woche einfach neu.

Für mehr Inspiration schau gerne auf meinem 
Instagramkanal @coachsandycoach oder meiner 
Website www.coachsandycoach.at vorbei. 

Außerdem gibt es dort alle Infos zu den Schreib-
runden, die immer am Ende des Monats stattfi nden 

- ein kurzer Onlinecall, in dem wir gemeinsam die 
Aussicht und die Refl exion schreiben und ihr zwei, 
drei Zusatzimpulse bekommt, fürs Dranbleiben 

und um die Motivation zu teilen.
Die Bonusseiten am Ende des Buches erklären sich 
dann selbst. 

Egal, für welche Art der Verwendung du dich ent-
scheidest, eins kann ich dir schon versprechen: Mit 
diesem Journal rücken wir deine Gedanken ins 
richtige Licht. Deine Geschichte ist es wert, aufge-
schrieben zu werden und deine mentale Gesundheit 
wird ganz nebenbei davon profi tieren. Wir legen 
den Fokus 2025 auf dein Wohlbefi nden und deine 
persönliche Individualität, okay?

Dieses Journal wird dich dabei unterstützen, 
achtsamer mit dir umzugehen, dich selbst 

wertzuschätzen und deine Gedanken in einer 
angenehmen Art und Weise zu refl ektieren. 

DIE MONATSAUSSICHT

Auf diesen Seiten lassen wir uns inspirieren.
Auf der linken Seite fi ndest du ein Bild - entweder 
von meinen Reisen oder von einem*r von mir aus-
gewählten Fotograf*in. Schau das Bild erstmal nur 
für dich an und überleg dir, was DU inspirierend 
fi ndest. Scan dann den QR-Code, lass dich von den 
Werken und Fotograf*innen inspirieren und sei 
gespannt auf deine eigene Geschichte in den kom-
menden Tagen. Alle Bilder zeigen ein Lichtspiel - 
so wie wir hier im Journal deine Persönlichkeit ans 
Licht holen.

Los geht‘s



DIE KALENDERSEITEN - DAS HERZ-
STÜCK DES JOURNALS.

Diese Seiten kannst du wie ein Tagebuch oder ein 
Journal verwenden. Schreib zum Beispiel auf, was 
du gemacht hast, was dir Freude bereitet hat, wie 
du dich gefühlt hast oder wo dein Fokus war. Wenn 
nicht jeder Tag beschrift et ist, ist das auch kein Pro-
blem, wir sind hier nicht bei der Matheschularbeit.
Es geht um Erinnerungen - darum, sie wiederzuent-
decken, wenn du nach 10 Jahren mal nachliest. 
Es geht um Refl exion - darum zu sehen, wohin deine 
meiste Zeit oder deine meiste Energie fl ießt und wo 
deine Energieräuber versteckt sind.
Es geht um deine persönliche Individualität und 
Besonderheit, deine “Sparklemomente” - darum, 
herauszufi nden, was dir dienlich ist und wo deine 
kleinen Geschenke im Alltag sind. 
Auch zum Loslassen oder Klarheit-Gewinnen 
durchs Niederschreiben soll dir diese Seite behilf-
lich sein. Probier einfach aus, was sich für dich gut 
anfühlt. Wenn du mal den Flow verlieren solltest, 
und zwei Wochen nix schreibst, fang einfach am 
nächsten Tag wieder an: Leere Seiten sind absolut 
okay und Pausen im Leben eindeutig erwünscht.
Ich hab dir hier auch eingezeichnet, wann Voll- oder 
Neumond ist, du kannst natürlich weitere Zyklen 
und Symbole ergänzen.
Noch eine Idee von einer guten Freundin: Sie trackt 
mit Farben die “Mood des Tages”.

Danach werden wir konkreter: Jetzt können deine 
Ziele, Wünsche oder Pläne festgehalten werden. 
Auf dem oberen Teil der rechten Seite sind vier Ka-
tegorien vorgeschlagen:

Meine Menschen: Welche Menschen möchtest du 
um dich haben, mal wieder kontaktieren oder ein-
laden? Wer bereichert oder entspannt dich?

Achtsamkeit/Fokus: Darauf möchtest du achten, 
das wird wichtig. Weniger ist mehr - und by the way, 
nein, es muss nix neues sein. Oft  vergessen wir im 
Selbstoptimierungsmodus, dass wir schon gesunde 
Gewohnheiten haben, die wir eigentlich nur beibe-
halten und schätzen dürfen.

Entwicklung/Tätigkeit: Damit wirst du dich im 
kommenden Monat beschäft igen; (Care)Arbeit/
Schule/Uni/ etc. können, aber müssen nicht dazu 
zählen, auch Hobbys, Aktivitäten oder ToDo’s kön-
nen hier hingeschrieben werden.

Freizeit: Was macht dich glücklich, entspannt dich, 
freut dich ohne Hintergedanken? Wofür möchtest 
du Zeit einräumen?

Der untere Teil der Seite ist zum Träumen gedacht, 
zum groß Träumen, beziehungsweise zum Schrei-
ben - Magic und Fantasie sind gefragt. Best-Case-
Szenarien sind mein Lieblingsweg, um in die Zu-
kunft  zu blicken. Schreib hier einfach drauflos, wie 
bei einem Wunschzettel - nur das Beste für Dich ♡

Intro



DIE KRITZELSEITEN

Hier kann alles hin, was dich diese Woche beschäf-
tigt (hat). Halte Gedanken für später fest, oder um 
sie erstmal aus dem Kopf zu kriegen. Schreib Erfol-
ge auf oder was du an dieser Woche feierst. Kleb ein 
Bild ein oder zeichne. Kritzeln reicht auch. 
Besondere Tickets, eine getrocknete Blume vom 
Spaziergang, ein Serviettenfetzen vom letzten Es-
sengehen oder ein Post-it mit einer lieben Nachricht 
könnten hier verewigt werden. Wenn du Affi  rma-
tionen magst, wäre das auch ein guter Ort dafür.

Die To-do-Liste freut sich übrigens, wenn sie mal 
leer bleibt - braucht auch Urlaub. Mal dafür einfach 
Smileys in die vorbereiteten Check-Kreise. To-do’s 
müssen außerdem nicht immer arbeitsbezogen sein. 
Eine Entspannungsbadewanne oder ein Termin mit 
Freund*innen bekommen manchmal erst die richti-
ge Bedeutung, wenn sie auf die To-do-Liste dürfen. 
Gib ihnen gern den Platz.
Außerdem lohnt es sich bei deinen To-do’s darauf 
zu achten, was gerade wichtig, was gerade dringend 
ist und wo deine Prioritäten diese Woche liegen.

DIE REFLEXIONSSEITEN

Nach jedem Monat fi ndest du Platz zum Reflek-
tieren. Schreib zuerst auf, wie´s dir so ging, wie du 
geschlafen hast, wie positiv oder negativ deine Ge-
danken waren, wie glücklich, traurig, zufrieden oder 
gestresst du warst. Gesunde Gewohnheiten, die du 
etabliert hast oder gebraucht hättest, können hier 
Platz fi nden, genauso wie Frust oder Fortschritte.
Auf der zweiten Seite können Erlebnisse und Er-
innerungen notiert werden. “Fehler” hab ich gleich 
mal in “Learnings” umbenannt und wenn du an die 
Menschen denkst, die deinen Monat besonders ge-
macht haben, vergiss nicht, es ihnen auch zu sagen. 
Spread the LOVE! 

Ins nächste Monat können Gefühle, Gewohnheiten 
oder liegen gebliebene To-do ́s, die du nicht verges-
sen willst, mitgenommen werden.

Intro



Ich wünsch dir ganz viel Freude, 
wichtige Erkenntnisse und auch ein 
bissl Durchhaltevermögen - es wird
sich lohnen, glaub mir!

Let’s do this 
together!

WARUM ICH GENAU DIESES JOURNAL KONZIPIERT HABE:

Ich war nie die große Geschichtenschreiberin, wollte aber trotzdem im Journaling - Game dabei sein und 
habe deswegen begonnen, einfach jeden Tag aufzuschreiben, was so los war. Und plötzlich habe ich 5 Jahre 
voller Geschichten, Erinnerungen und Schätze, die mit Stichworten festgehalten sind - einfach und effi  zient, 
so wie ich das mag - und nun auch ein Journal, das genau dafür konzipiert ist. Ich sags dir, das Dokumentie-
ren hat mich so fein begleitet und ich bin so unfassbar froh, dass ich diese wilden 20er in meinen Büchern 
festgehalten habe. Die waren nämlich wirklich wild, ich sag nur Tinder, Ausbildung, Jobwechsel, Selbst-
ständigkeit, eigentlich wars eine Identitätsaktualisierung. Und dabei dachte ich zu Beginn, mein Leben sei 
eigentlich recht durchschnittlich und langweilig. Aber ich habe gelernt: this is where the magic happens.

Durch das Aufschreiben kann ich mich an jeden Tag nun genau erinnern, und ich kann die kleinen, feinen 
Besonderheiten sehen. Genau das möchte ich Menschen mitgeben, sich selbst zu erkennen und die eigenen 
Besonderheiten zu feiern, schon damals im Kindergarten als Pädagogin, jetzt als Psychosoziale Beraterin und 
Coach und nun auch mit diesem Journal. 

Wenn du mehr erfahren willst, besuch mich auf Instagram und ansonsten sehen wir uns hoff entlich in der 
nächsten Schreibrunde - ich kanns kaum erwarten!
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Hi Jänner!

Fo to :  S a n d r a  B l o c k

TSCHAU 2024



M E I N E  M E N S C H E N A C H T S A M K E I T  /  FO K U S

E N T W I C K LU N G  /  TÄT I G K E I T F R E I Z E I T

Ideen, Wanna-Do‘s, Bestcase-Scenarios
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