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Tagesrückblick/Tagebuch
Nehmen Sie sich abends ein paar Minuten Zeit, um zu überlegen, was Ihnen an diesem Tag 
gelungen ist oder auf andere angenehme Art bemerkenswert war (»Sonnentagebuch« oder 
»Regenbogentagebuch«). Das kann auch eine Kleinigkeit oder etwas scheinbar Unauffäl-
liges sein.

Wochentag/
Datum

Heute ist mir gelungen/heute war in angenehmer Weise 
bemerkenswert

Beispiel: Pudding hat geschmeckt, leichtes Lächeln am Frühstücks-
tisch, aufmerksam um das Haus gegangen, Unterlagen sortiert …
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