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Ko lobrikbeit

macht zufriedener und gliicklicher

Gedanken und Gefiihle festhalten,
heiBt Gliick festhalten.

Dieses Dankbarkeitstagebuch ist ein Service von Nervoregin®, der Naturarznei fiir
innere Ruhe und gesunden Schlaf - ein bewahrtes Praparat aus dem Hause Pflliger.
Es soll Ihnen helfen, die Wahrnehmung fiir das Gute und Schone zu schérfen,
das der Alltag bereithalt - auch wenn es momentan nicht so aussieht. Tagebuch
fihren verlangt Routine, und die will gelernt sein. Nehmen Sie sich darum die
notige Zeit und lassen Sie sich auf das kleine Abenteuer der Selbstreflexion ein.
Schritt flir Schritt ist das einfach und wird Ihnen gelingen. Mit jeder neuen Seite
wird das Schreiben zur Gewohnheit und Sie bauen ,automatisch” mehr Dankbar-
keit in den Wochenverlauf ein - ein gutes Gefihl.

Konkrete Hinweise, Wi€ Sie

Ihr Dankbarke'\tstagebuch
am besten fahren, erh
Sie auf Seite 8.

alten




Wer Dankbarkeit praktiziert, kann sich freuen.

Seit einigen Jahren ist Dankbarkeit Gegenstand wissenschaftlicher
Forschung. Psychologen und Mediziner haben belegt: Dankbarkeit tragt
zu psychischer Gesundheit bei. Sie fiihlt sich nicht nur gut an, sondern
flihrt auch zu gréBerem Wohlbefinden und besseren Beziehungen.

Nur, wie gelingt es uns, dankbarer zu sein und die damit verbundene positive
Energie zu nutzen? Einfach, indem wir bei unserer Wahrnehmung ansetzen.
Vielleicht ist Ihnen das im Alltag schon einmal aufgefallen: Wir kénnen unser
Gehirn (und damit auch unsere Stimmung) positiv wie auch negativ beeinflussen.
Zum einen liegt das daran, worauf wir unsere Aufmerksamkeit richten, und zum
anderen auch daran, was wir entscheiden zu tun.

Wichtig dabei ist folgende Tatsache: Unser Gehirn hat eine Negativ-
tendenz. Das heiBt, wir sind aufmerksamer flir negative Zustande und
Geschehnisse und kdnnen diese besser langfristig neuronal verkniipfen
(also merken). Das war evolutionsbedingt einmal tiberlebenswichtig.

So braucht ein negativer Eindruck nur ca. 3 Sekunden, um in unserem
Gehirn nachhaltig Spuren zu hinterlassen. Ein positiver Zustand benotigt
dagegen deutlich langer: ganze 10 bis 20 Sekunden.’

Mit praktizierter Dankbarkeit lasst sich das
Gehirn auf eine positivere Wahrnehmung
~umprogrammieren”. Wir miissen uns klar-
machen, dass der Alltag grundsatzlich

viel Schones bereithdlt. Momente, fiir

die wir mit gelibter Dankbarkeit unsere
Sinne scharfen sollten.

1 https://www.rickhanson.net



Was ist Dankbarkeit?

Dankbarkeit ist eine ,innere Haltung" sich selbst, dem Leben und den
Mitmenschen gegeniber. Sie ist ein Ausdruck des positiven Lebensgefiihls
und eine Grundeinstellung, die auf bewusster Wertschatzung des

Lebens basiert.

Wenn wir aus dem Teufelskreis der negativen Gedanken ausbrechen
wollen, dann miissen wir bewusst den Fokus von negativen auf
positive Gedanken lenken. Die tagliche Praxis der Dankbarkeit ist
ein wichtiger Schritt in diese Richtung.

&R

Wenn wir in unserem Leben
etwas dndern méchten, miissen
Wir zunichst ehrlich Zu uns selbst
sein. Unser Alltag wird nicht
durch Dinge bestimmt, die wir
hin und wieder tun, sondern
durch unsere Gewohnheiten.







Tagebuch fiihren, denn Dankbarkeit
ist eine Sache der Ubung.

Forschungsergebnisse belegen, dass praktizierte Dankbarkeit gestiinder und
leistungsfahiger macht und zwischenmenschliche Beziehungen starkt. Studien
zeigen, dass dankbare Menschen weniger Stress empfinden und dadurch
glicklicher und ausgeglichener sind. Es ist also wichtig, sich in Dankbarkeit

zu tben. Wie fangt man damit am besten an?

Besonders bewdhrt hat sich in zahlreichen Studien das Fiihren eines
Dankbarkeitstagebuchs. Das Gefiihl der Dankbarkeit ist fliichtig,

ein Dankbarkeitstagebuch hilft dabei, das Gefiihl festzuhalten und
es zur Gewohnheit zu machen.

Sie sind so frei: Unabhangig von einem konkreten Datum oder
Wochentag konnen Sie jederzeit beginnen. Die Tagebuchseiten fiihren
Sie mit iibersichtlichen Rubriken intuitiv durch das Aufschreiben lhrer
Selbstwahrnehmung. Fangen Sie klein an und machen Sie sich den
ersten Schritt einfach!

Das Dankbarkeitstagebuch kann lhnen helfen, sich einen Moment Zeit zu
nehmen, um Ihren Tag schnell und unkompliziert zu reflektieren. Uberle-

gen Sie, wofiir Sie dankbar sind und worauf Sie sich freuen. Tragen Sie im
Wochenverlauf Situationen, Ereignisse oder auch Gedanken ein flr die Sie
dankbar sind, auf die Sie sich freuen oder was Sie besser machen

mochten. Tragen Sie zur spateren Orientierung einfach in das

dafiir vorgesehen Feld ein Datum und Ihre Selbstwahrnehmun-

gen ein. Am Ende einer Woche lassen Sie Ihre Eintrdge Revue @
passieren, fullen die Wochenreflexion aus und wagen einen

Ausblick auf die kommende Woche.

Auf der rechten Seite sehen Sie eine exemplarisch ausgefiillte Tagesseite.

Wir wiinschen gutes Gelingen,
Ihr Pfliiger Team



Ich bin dankbar fiir ...

Mo. 02.04.23 Meine Gesundheit

Mi. 040423  Einen volen Kihischrank

T, 06,0423 Mein schones 2uhause

Heute freue ich mich auf ...

Mo. Ein gemeinsames Frihstlck mit den ﬁrbe\+skollgqen

Mi. Das Fitnesstraining am Aend

Fr. Das neue Buch, das ich angefangen habe

Was werde ich morgen besser machen ...

Mo. Den wecker eine halbe Stunde £riher stellen, um mehr 2eit fie mich 2u haben,

Mi. \ch versuche, Mitmenschen besser zuzuhsren,

Fr., Trot2 schlechtem wetter vor die Tur qehen.

MEINE TAGE WAREN:"\); N - ~ o~

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

« Jemand hat mir Sachen gebrach’r, die mir aus der
Einkaufstite 3e€allen sin

+ Das Spielen mit meiner Tochter.



Fiir mehr
Gelassenheit
im Alltag ...

Bei Nervositat und
innerer Unruhe

HOMOOPATHISCHES
ARZNEIMITTEL

Nervoregin®
H
Tabletten

Bei nervos bedingten
Erschépfungszustanden

%
Ab dem  IESRFTTASAS
1. Lebenstag

® Natirlich wirksam
® Ohne Neben- und Wechselwirkungen
® Machen nicht abhangig
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... und
eine erholsame
Nachtruhe

Bei Ein- und
Durchschlafstérungen

HOMOOPATHISCHES
ARZNEIMITTEL

Nervoregin®
Tropfen

Zur Besserung
von Schiafstérungen
bei nervoser Erschopfung

12 Jahren

#dankbarsein

www.nervoregin.de
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Wege zu innerer @%e

und

Das Fiihren dieses Dankbarkeitstagebuchs ist ein direkter Weg zu mehr
Zufriedenheit und Wohlbefinden. Dariiber hinaus gibt es noch weitere
hilfreiche MaBnahmen.

Hier geben wir Ihnen ein paar Anregungen und Tipps, wie Sie im Alltag gegen
Stress und innere Unruhe angehen kdnnen. Wichtig ist es, den Alltag méglichst
den eigenen Bedurfnissen entsprechend zu gestalten, immer auch kleine Zeitin-
seln ,nur fir sich” einzuplanen. Vielleicht ist es fiir Sie auch interessant zu erfah-
ren, wie Menschen, die unter innerer Unruhe und Schlafstérungen leiden, damit
umgehen. Auf nervoregin.de schildern mehrere Betroffene ihre Erfahrungen mit
der Naturarznei Nervoregin® und wie ihnen die Anwendung geholfen hat.

Neben diesen Erfahrungsberichten finden Sie auf der Website viele weitere
wertvolle Inhalte. Zum Beispiel die praktischen Selbsttests zu Schlafstérungen
und innerer Unruhe. So erhalten Sie schnell eine erste Orientierung.

Dariiber hinaus bietet Ihnen nervoregin.de einen umfassenden Ratgeber-
Bereich zum wichtigen Thema der seelischen Gesundheit. Schauen Sie mal
rein, es lohnt sich!

.Ohne Schlaf ist man wie gerddert, man denkt,
dass man iiberhaupt nicht geschlafen hat. Das sind
manchmal die Wochen, wo man auch wirklich
Angst hat, iiber den Tag zu kommen ..."

.Du weiBt genau, du musst jetzt schlafen,

aber deine ganzen Gedanken lassen es gar nicht zu.
Das macht dann das totale Chaos ... Ich weil3 gar
nicht, wie guter Schlaf sich eigentlich anfiihlt.”

Brenda K.

Sehen Sie sich die personlichen
Erfahrungsberichte an. [J




Kleine Tipps mit groBer Wirkung

Bewegen Sie sich regelmaBig und ausreichend und
genieBen Sie abwechslungsreiche, gesunde Kost.

die zu lhnen passt, z. B. Meditation, progressive

Eo? Suchen Sie sich eine Entspannungstechnik,
Muskelentspannung, Atemiibungen etc.

Bauen Sie gesunde Rituale in den Tagesverlauf
S ein: Trinken Sie z. B. abends ,Goldene Milch”
D_D (Milch mit Kurkuma, ayurvedische Medizin) oder
das SchiiBler-Salz Nr. 7 in heiBem Wasser
aufgeldst (,HeiBe 7").

°\§,»° Machen Sie sich schlau zum Thema ,Positive
—()° Psychologie”. Diese populdre Wissenschaft gibt
e Anleitungen fiir ein gutes, erfiilltes Leben.

Nutzen Sie den umfangreichen @
Ratgeber-Bereich auf nervoregin.de.
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Luftholen fiir die Seele:

Atem- und Entspannungsiibungen
Aus einer Vielzahl von Ubungen haben wir auf den e E s,
folgenden Seiten zwei flir Sie ausgesucht. o E ; :
:iC::_ [ E
9 |
“ E
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Mehr gibt's auf nervoregin.de

%@ T

Die 4-7-8-Methode

Hilft bei Schlafstérungen: Sie finden abends oft keine optimale
Schlafposition und kommen nicht zur Ruhe? Stress, Sorgen oder andere
Alltagsprobleme hindern uns beim Einschlafen. Mit der 4-7-8-Atemtechnik
finden Sie schnell und einfach zu innerer Ruhe und tiefer Entspannung.
Wenden Sie diese Ubung abends in einer bequemen Liegeposition im Bett
an und genieBen Sie anschlieBend eine erholsame Nachtruhe.

QOO0

So funktioniert's:

Atmen Sie tief durch die Nase ein
und zdhlen Sie dabei bis 4.

Nun den Atem fiir 7 Sekunden anhalten.

Legen Sie die Zungenspitze an den Gaumen und
atmen Sie weitere 8 Sekunden langsam durch den
leicht gedffneten Mund aus.

Wiederholen Sie diesen Atemvorgang 4-mal.



bbb

Stress, fall ab

Hilft bei innerer Unruhe: Diese Ubung ist eine wunderbare Hilfe, um sich

innerhalb klrzester Zeit zu entspannen. Zudem lassen sich damit Stress und

die tdglichen Herausforderungen besser bewaltigen.

0.0.0 .0 .9

So funktioniert's:

Stellen Sie sich gerade und entspannt hin.

Heben Sie den rechten Arm und strecken Sie ihn weit
nach oben. Gedanklich sammeln Sie nun allen aktuellen
Stress und Ihre Sorgen in diesem Arm. Mit einem lauten
Seufzer lassen Sie den Arm nach unten fallen und
entspannt hangen.

Wiederholen Sie das Ganze
mit dem linken Arm.

Heben Sie abschlieBend beide Arme und strecken
Sie sie so weit wie moglich nach oben.

Nun lassen Sie die Arme gleichzeitig fallen, wobei sich
auch der Oberkérper nach vorne beugen darf. Fiihren
Sie sich vor Augen, wie der ganze Stress aus Ihren
Armen zu Boden fallt und sich in Luft auflost.
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Wer regelmaBig ein
Dankbarkeitstagebuch
fuhrt, erfahrt:

Weniger Stress und
Niedergeschlagenheit

Mehr Zufriedenheit und Ruhe

Mehr Zuversicht
ET

Mehr Verbundenheit mit dem
Leben in seiner Ganzheit

Eine bessere Schlafqualitat
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Ich bin dankbar fiir ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

MEINE TAGE WAREN: < N

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

o~



WOCHENREFLEXION WOCHE 1

Wie gliicklich war ich diese Woche (von 1 bis 10):

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der ndchsten Woche:
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Ich bin dankbar fiir ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

MEINE TAGE WAREN: < N

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

o=



WOCHENREFLEXION WOCHE 2

Wie gliicklich war ich diese Woche (von 1 bis 10):

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der ndchsten Woche:
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Ich bin dankbar fiir ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

MEINE TAGE WAREN: < N

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

o=



WOCHENREFLEXION WOCHE 3

Wie gliicklich war ich diese Woche (von 1 bis 10):

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der ndchsten Woche:
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Ich bin dankbar fiir ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

MEINE TAGE WAREN: < N

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

o=



Wie gliicklich war ich diese Woche (von 1 bis 10):

1 2 3 4 5

Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der nidchsten Woche:
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Ich bin dankbar fiir ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

MEINE TAGE WAREN: < N

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

o~



WOCHENREFLEXION WOCHE 5

Wie gliicklich war ich diese Woche (von 1 bis 10):

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der ndchsten Woche:
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Ich bin dankbar fiir ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

MEINE TAGE WAREN: < N

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

o=



WOCHENREFLEXION WOCHE 6

Wie gliicklich war ich diese Woche (von 1 bis 10):

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der ndchsten Woche:
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Ich bin dankbar fiir ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

MEINE TAGE WAREN: < N

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

o=



WOCHENREFLEXION WOCHE 7

Wie gliicklich war ich diese Woche (von 1 bis 10):

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der ndchsten Woche:
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Ich bin dankbar fiir ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

MEINE TAGE WAREN: < N

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

o=



Wie gliicklich war ich diese Woche (von 1 bis 10):

1 2 3 4 5

Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der nidchsten Woche:
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Ich bin dankbar fiir ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

MEINE TAGE WAREN: < N

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

o~



WOCHENREFLEXION WOCHE 9

Wie gliicklich war ich diese Woche (von 1 bis 10):

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der ndchsten Woche:
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Ich bin dankbar fiir ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

MEINE TAGE WAREN: < N

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

o=



WOCHENREFLEXION WOCHE 10

Wie gliicklich war ich diese Woche (von 1 bis 10):

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der ndchsten Woche:
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Ein guter

Gelilef

i |6st vielleicht nicht
~ alle Probleme, aber er hilft,
sie besser anzugehen.
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Ich bin dankbar fiir ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

MEINE TAGE WAREN: < N

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

o=



WOCHENREFLEXION WOCHE 11

Wie gliicklich war ich diese Woche (von 1 bis 10):

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der ndchsten Woche:
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Ich bin dankbar fiir ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

MEINE TAGE WAREN: < N

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

o=



Wie gliicklich war ich diese Woche (von 1 bis 10):

1 2 3 4 5

Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der nidchsten Woche:
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Ich bin dankbar fiir ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

MEINE TAGE WAREN: < N

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

o~



WOCHENREFLEXION WOCHE 13

Wie gliicklich war ich diese Woche (von 1 bis 10):

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der ndchsten Woche:
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Ich bin dankbar fiir ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

MEINE TAGE WAREN: < N

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

o=



WOCHENREFLEXION WOCHE 14

Wie gliicklich war ich diese Woche (von 1 bis 10):

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der ndchsten Woche:
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nicht alles verdient
eine Reaktion.
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Ich bin dankbar fiir ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

MEINE TAGE WAREN: < N

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

o=



WOCHENREFLEXION WOCHE 15

Wie gliicklich war ich diese Woche (von 1 bis 10):

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der ndchsten Woche:
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Ich bin dankbar fiir ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

MEINE TAGE WAREN: < N

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

o=



Wie gliicklich war ich diese Woche (von 1 bis 10):

1 2 3 4 5

Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der nidchsten Woche:
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Ich bin dankbar fiir ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

MEINE TAGE WAREN: < N

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

o~



WOCHENREFLEXION WOCHE 17

Wie gliicklich war ich diese Woche (von 1 bis 10):

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der ndchsten Woche:
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Ich bin dankbar fiir ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

MEINE TAGE WAREN: < N

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

o=



WOCHENREFLEXION WOCHE 18

Wie gliicklich war ich diese Woche (von 1 bis 10):

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der ndchsten Woche:

59



60

Ich bin dankbar fiir ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

MEINE TAGE WAREN: < N

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

o=



WOCHENREFLEXION WOCHE 19

Wie gliicklich war ich diese Woche (von 1 bis 10):

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der ndchsten Woche:
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benotigt Immer ein
Gegengewicht.
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Ich bin dankbar fiir ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

MEINE TAGE WAREN: < N

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

o=



WOCHENREFLEXION WOCHE 20

Wie gliicklich war ich diese Woche (von 1 bis 10):

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der ndchsten Woche:
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Ich bin dankbar fiir ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

MEINE TAGE WAREN: < N

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

o~



WOCHENREFLEXION WOCHE 21

Wie gliicklich war ich diese Woche (von 1 bis 10):

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der ndchsten Woche:
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Ich bin dankbar fiir ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

MEINE TAGE WAREN: < N

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

o=



WOCHENREFLEXION WOCHE 22

Wie gliicklich war ich diese Woche (von 1 bis 10):

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der ndchsten Woche:
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Ich bin dankbar fiir ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

MEINE TAGE WAREN: < N

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

o=



WOCHENREFLEXION WOCHE 23

Wie gliicklich war ich diese Woche (von 1 bis 10):

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der ndchsten Woche:
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Ich bin dankbar fiir ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

MEINE TAGE WAREN: < N

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

o=



Wie gliicklich war ich diese Woche (von 1 bis 10):

1 2 3 4 5

Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der nidchsten Woche:
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Wenn du
dankbar bist, ist das flr
alle gut. Fir dich selbst

und flir deine
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Ich bin dankbar fiir ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

MEINE TAGE WAREN: < N

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:
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WOCHENREFLEXION WOCHE 25

Wie gliicklich war ich diese Woche (von 1 bis 10):

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der ndchsten Woche:
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Ich bin dankbar fiir ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

MEINE TAGE WAREN: < N

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

o=



WOCHENREFLEXION WOCHE 26

Wie gliicklich war ich diese Woche (von 1 bis 10):

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der ndchsten Woche:
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Ich bin dankbar fiir ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

MEINE TAGE WAREN: < N

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

o=



WOCHENREFLEXION WOCHE 27

Wie gliicklich war ich diese Woche (von 1 bis 10):

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der ndchsten Woche:
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Ich bin dankbar fiir ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

MEINE TAGE WAREN: < N

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

o=



WOCHENREFLEXION WOCHE 28

Wie gliicklich war ich diese Woche (von 1 bis 10):

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der ndchsten Woche:

83






 Defpidentied

beginnt mit
der Entscheidung,
glucklich zu sein.
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Ich bin dankbar fiir ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

MEINE TAGE WAREN: < N

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

o~



WOCHENREFLEXION WOCHE 29

Wie gliicklich war ich diese Woche (von 1 bis 10):

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der ndchsten Woche:

87
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Ich bin dankbar fiir ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

MEINE TAGE WAREN: < N

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

o=



WOCHENREFLEXION WOCHE 30

Wie gliicklich war ich diese Woche (von 1 bis 10):

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der ndchsten Woche:

89
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Ich bin dankbar fiir ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

MEINE TAGE WAREN: < N

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

o=



WOCHENREFLEXION WOCHE 31

Wie gliicklich war ich diese Woche (von 1 bis 10):

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der ndchsten Woche:

91
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Ich bin dankbar fiir ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

MEINE TAGE WAREN: < N

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

o=



Wie gliicklich war ich diese Woche (von 1 bis 10):

1 2 3 4 5

Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der nidchsten Woche:
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Ich bin dankbar fiir ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

MEINE TAGE WAREN: < N

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

o~



WOCHENREFLEXION WOCHE 33

Wie gliicklich war ich diese Woche (von 1 bis 10):

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der ndchsten Woche:

95






Es sind
die kleinen Freuden
am Tag, die das

SLeber

wundervoll
machen.
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Ich bin dankbar fiir ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

MEINE TAGE WAREN: < N

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

o=



WOCHENREFLEXION WOCHE 34

Wie gliicklich war ich diese Woche (von 1 bis 10):

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der ndchsten Woche:
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Ich bin dankbar fiir ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

MEINE TAGE WAREN: < N

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

o=



WOCHENREFLEXION WOCHE 35

Wie gliicklich war ich diese Woche (von 1 bis 10):

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der ndchsten Woche:

101
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Ich bin dankbar fiir ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

MEINE TAGE WAREN: < N

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

o=



WOCHENREFLEXION WOCHE 36

Wie gliicklich war ich diese Woche (von 1 bis 10):

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der ndchsten Woche:

103
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Ich bin dankbar fiir ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

MEINE TAGE WAREN: < N

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

o~



WOCHENREFLEXION WOCHE 37

Wie gliicklich war ich diese Woche (von 1 bis 10):

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der ndchsten Woche:

105



" Die einfachste Form
der Dankbarkeit ist







108

Ich bin dankbar fiir ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

MEINE TAGE WAREN: < N

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

o=



WOCHENREFLEXION WOCHE 38

Wie gliicklich war ich diese Woche (von 1 bis 10):

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der ndchsten Woche:

109



110

Ich bin dankbar fiir ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

MEINE TAGE WAREN: < N

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

o=



WOCHENREFLEXION WOCHE 39

Wie gliicklich war ich diese Woche (von 1 bis 10):

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der ndchsten Woche:

m



12

Ich bin dankbar fiir ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

MEINE TAGE WAREN: < N

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

o=



WOCHENREFLEXION WOCHE 40

Wie gliicklich war ich diese Woche (von 1 bis 10):

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der ndchsten Woche:

13



114

Ich bin dankbar fiir ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

MEINE TAGE WAREN: < N

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

o~



WOCHENREFLEXION WOCHE 41

Wie gliicklich war ich diese Woche (von 1 bis 10):

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der ndchsten Woche:

15



16

Ich bin dankbar fiir ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

MEINE TAGE WAREN: < N

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

o=



WOCHENREFLEXION WOCHE 42

Wie gliicklich war ich diese Woche (von 1 bis 10):

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der ndchsten Woche:

n7z



118



Nur wer Dankbarkeit
fuhlt, kann auch

zeigen.



Ich bin dankbar fiir ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

120

MEINE TAGE WAREN: < N

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

o=



WOCHENREFLEXION WOCHE 43

Wie gliicklich war ich diese Woche (von 1 bis 10):

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der ndchsten Woche:

121



122

Ich bin dankbar fiir ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

MEINE TAGE WAREN: < N

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

o=



WOCHENREFLEXION WOCHE 44

Wie gliicklich war ich diese Woche (von 1 bis 10):

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der ndchsten Woche:

123



Ich bin dankbar fiir ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

124

MEINE TAGE WAREN: < N

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

o~



WOCHENREFLEXION WOCHE 45

Wie gliicklich war ich diese Woche (von 1 bis 10):

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der ndchsten Woche:

125



Ich bin dankbar fiir ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

126

MEINE TAGE WAREN: < N

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

o=



WOCHENREFLEXION WOCHE 46

Wie gliicklich war ich diese Woche (von 1 bis 10):

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der ndchsten Woche:

127



128

Ich bin dankbar fiir ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

MEINE TAGE WAREN: < N

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

o=



WOCHENREFLEXION WOCHE 47

Wie gliicklich war ich diese Woche (von 1 bis 10):

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der ndchsten Woche:

129






macht geslnder
und leistungsfahiger.




WOCHE 48

132

Ich bin dankbar fiir ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

MEINE TAGE WAREN: < N

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

o=



WOCHENREFLEXION WOCHE 48

Wie gliicklich war ich diese Woche (von 1 bis 10):

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der ndchsten Woche:

133



Ich bin dankbar fiir ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

134

MEINE TAGE WAREN: < N

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

o~



WOCHENREFLEXION WOCHE 49

Wie gliicklich war ich diese Woche (von 1 bis 10):

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der ndchsten Woche:

135



Ich bin dankbar fiir ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

136

MEINE TAGE WAREN: < N

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

o=



WOCHENREFLEXION WOCHE 50

Wie gliicklich war ich diese Woche (von 1 bis 10):

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der ndchsten Woche:

137
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Ich bin dankbar fiir ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

MEINE TAGE WAREN: < N

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

o=



WOCHENREFLEXION WOCHE 51

Wie gliicklich war ich diese Woche (von 1 bis 10):

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der ndchsten Woche:

139
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Ich bin dankbar fiir ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

MEINE TAGE WAREN: < N

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

o=



WOCHENREFLEXION WOCHE 52

Wie gliicklich war ich diese Woche (von 1 bis 10):

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der ndchsten Woche:

141



Werden Sie ein Teil der

Clervoregin®-

Auf Facebook und Instagram erwarten Sie nicht
nur mehr Anregungen und Informationen zum
Thema Dankbarkeit. Auch weitere fiir die seelische
Gesundheit relevante Themen werden hier geteilt.

Schauen Sie mal rein - diese Vielfalt wirkt inspirierend.

@/«5 i(ﬁ{g,
nicht alles verdient
eine Reaktion.

Wechseljahre?=
Innere Unr

0% Folgen Sie uns auf Social Media und tauschen
Sie sich mit anderen aus. Gemeinsamkeit macht
Pfliiger zufriedener und gibt Kraft!
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Wz}i Vore OW

500796/09/22/5

Hinter diesem Dankbarkeitstagebuch steht Pfliiger, ein Familienunternehmen
aus Rheda-Wiedenbriick. Wir sind spezialisiert auf Naturarzneimittel. Zu unserem
Sortiment gehdren 130 homdopathische Mittel, SchiiBler-Salze und weitere
Préparate auf Mineralstoffbasis.

Pflliger gibt es seit mehr als 70 Jahren.
In dieser Zeit sind wir kontinuierlich
gewachsen und dabei unseren Prinzipien
stets treu geblieben: Neben der Qualitat
unserer Naturarzneimittel sind uns vor

allem die Menschen wichtig - unsere Astrid Kipp Horst Pfliiger
. . Apothekerin, Apotheker, Inhaber,
Kunden und Mitarbeiter. Geschiftsfuhrerin Geschaftsfihrer

Nutzen Sie unseren Service der medizinischen Fachberatung. Egal, ob Sie Fragen zu
Nervoregin®, SchiiBler-Salzen oder anderen Praparaten haben, wir helfen Ihnen gern.
Die Beratung steht Ihnen von Montag bis Freitag multimedial zur Verfligung.

Montags bis donnerstags von 10.00 bis 12.00 Uhr und von 14.00 bis 16.00 Uhr
sowie freitags von 10.00 bis 12.00 Uhr unter

O 49 5242 9472-130 oder

@ medinfo@ pflueger.de oder
@ chatten Sie mit uns auf pflueger.de

Ubrigens: Auf pflueger.de konnen Sie auch unseren Newsletter
abonnieren oder ein Infopaket zu den Pfliiger-Produkten bestellen.

Nervoregin® H Tabletten. Zusammensetzung: 1 Tablette enthalt: Wirkstoffe: Acidum phosphoricum Dil. D1 0,16 mg, Anamirta cocculus Trit. D3 10,0 mg,
Avena sativa Urt. 20,0 mg, Hypericum perforatum Trit. D1 10,0 mg, Passiflora incarnata Urt. 10,0 mg. Sonstige Bestandteile: Calciumbehenat (DAB), Kar-
toffelstérke, Lactose-Monohydrat. Das Anwendungsgebiet leitet sich von den homéopathischen Arzneimittelbildern ab. Dazu gehéren: Nervos bedingte
Erschopfungszustinde. Gegenanzeigen: Uberempfindlichkeit gegen Hafer; bei Lichtiberempfindlichkeit kann es in seltenen Fallen zu Hautreaktionen
kommen. Nebenwirkungen: keine bekannt. Enthilt Lactose. Packungsbeilage beachten. Nervoregin® Tropfen. Zusammensetzung: 10 g (= 10,7 ml) ent-
halten: Wirkstoffe: Acidum phosphoricum Dil. D4 3,0 g, Avena sativa Urt. 3,0 g, Humulus lupulus Urt. 1,0 g, Passiflora incarnata Dil. D2 3,0 g. Bestandteile 1
und 4 tber die letzte Stufe gemeinsam potenziert. Das Anwendungsgebiet leitet sich von den homdopathischen Arzneimittelbildern ab. Dazu gehért: Zur
Besserung von Schlafstrungen bei nervéser Erschépfung. Gegenanzeigen/Nebenwirkungen: keine bekannt. Enthélt 52 Vol.-% Alkohol. Homéopathisches
Laboratorium Alexander Pflliger GmbH €& Co. KG 33378 Rheda-Wiedenbriick info@pflueger.de www.pflueger.de
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