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Gedanken und Gefühle festhalten,  
heißt Glück festhalten. 

Dieses Dankbarkeitstagebuch ist ein Service von Nervoregin®, der Naturarznei für 
innere Ruhe und gesunden Schlaf – ein bewährtes Präparat aus dem Hause Pflüger. 
Es soll Ihnen helfen, die Wahrnehmung für das Gute und Schöne zu schärfen,  
das der Alltag bereithält – auch wenn es momentan nicht so aussieht. Tagebuch 
führen verlangt Routine, und die will gelernt sein. Nehmen Sie sich darum die 
nötige Zeit und lassen Sie sich auf das kleine Abenteuer der Selbstreflexion ein. 
Schritt für 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 Gefühl.

macht zufriedener und glücklicher
Dankbarkeit

Konkrete Hinweise, wie Sie 

Ihr Dankbarkeitstagebuch 

am besten führen, erhalten 

Sie auf Seite 8.
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1 https://www.rickhanson.net

Wer Dankbarkeit praktiziert, kann sich freuen.

Seit einigen Jahren ist Dankbarkeit Gegenstand wissenschaftlicher  
Forschung. Psychologen und Mediziner haben belegt: Dankbarkeit trägt  
zu psychischer Gesundheit bei. Sie fühlt sich nicht nur gut an, sondern  
führt auch zu größerem 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 können 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 heißt, wir sind aufmerksamer für negative Zustände und  
Geschehnisse und können diese besser langfristig neuronal verknüpfen 
(also merken). Das war evolutionsbedingt einmal überlebenswichtig.  
So braucht ein negativer Eindruck nur ca. 3 Sekunden, um in unserem 
Gehirn nachhaltig Spuren zu hinterlassen. Ein positiver Zustand benötigt 
dagegen deutlich länger: ganze 10 bis 20 Sekunden.1 

Mit praktizierter Dankbarkeit lässt sich das 
Gehirn auf eine positivere Wahrnehmung 
„umprogrammieren“. Wir müssen uns klar- 
machen, dass der Alltag grundsätzlich 
viel Schönes bereithält. Momente, für 
die wir mit geübter Dankbarkeit unsere 
Sinne schärfen sollten.
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Was ist Dankbarkeit? 

Dankbarkeit ist eine „innere Haltung“ sich selbst, dem Leben und den  
Mitmenschen gegenüber. Sie ist ein Ausdruck des positiven Lebensgefühls 
und eine Grundeinstellung, die auf bewusster Wertschätzung des  
Lebens basiert. 

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

Wenn wir in unserem Leben  
etwas ändern möchten, müssen  

wir zunächst ehrlich zu uns selbst 
sein. Unser Alltag wird nicht 

durch Dinge bestimmt, die wir 
hin und wieder tun, sondern  
durch unsere Gewohnheiten. 
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Tagebuch führen, denn Dankbarkeit  
ist eine Sache der Übung. 

Forschungsergebnisse belegen, dass praktizierte Dankbarkeit gesünder und 
leistungsfähiger macht und zwischenmenschliche Beziehungen stärkt. Studien 
zeigen, dass dankbare Menschen weniger Stress empfinden und dadurch  
glücklicher und ausgeglichener sind. Es ist also wichtig, sich in Dankbarkeit  
zu üben. Wie fängt man damit am besten an? 

Besonders bewährt hat sich in zahlreichen Studien das Führen eines  
Dankbarkeitstagebuchs. Das Gefühl der Dankbarkeit ist flüchtig,  
ein Dankbarkeitstagebuch hilft dabei, das Gefühl festzuhalten und  
es zur Gewohnheit zu machen.

Wir wünschen gutes Gelingen,  
Ihr Pflüger Team

Sie sind so frei: Unabhängig von einem konkreten Datum oder  
Wochentag können Sie jederzeit beginnen. Die Tagebuchseiten führen 
Sie mit übersichtlichen Rubriken intuitiv durch das Aufschreiben Ihrer 
Selbstwahrnehmung. Fangen Sie klein an und machen Sie sich den 
ersten Schritt einfach!

Das Dankbarkeitstagebuch kann Ihnen helfen, sich einen Moment Zeit zu 
nehmen, um Ihren Tag schnell und unkompliziert zu reflektieren. Überle-
gen Sie, wofür Sie dankbar sind und worauf Sie sich freuen. Tragen Sie im 
Wochenverlauf Situationen, Ereignisse oder auch Gedanken ein für die Sie 
dankbar sind, auf die Sie sich freuen oder was Sie besser machen 
möchten. Tragen Sie zur späteren Orientierung einfach in das 
dafür vorgesehen Feld ein Datum und Ihre Selbstwahrnehmun-
gen ein. Am Ende einer Woche lassen Sie Ihre Einträge Revue 
passieren, füllen die Wochenreflexion aus und wagen einen 
Ausblick auf die kommende Woche.

Auf der rechten Seite sehen Sie eine exemplarisch ausgefüllte Tagesseite.

So führen Sie Ihr Tagebuch.
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Ich bin dankbar für ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

M E I N E  T A G E  W A R E N :

Mo. 02.04.23

Mi. 04.04.23

Fr. 06.04.23

Mo.

Mi.

Fr.

Mo. 

Mi. 

Fr. 

WOCHE 1

•	 �Jemand hat mir Sachen gebracht, die mir aus der  
Einkaufstüte gefallen sind.

•	 Das Spielen mit meiner Tochter.
•	  
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• Natürlich wirksam 
• Ohne Neben- und Wechselwirkungen 
• Machen nicht abhängig

Für mehr
Gelassenheit 
im Alltag ...
Bei Nervosität und 
innerer Unruhe

Ab dem  
1. Lebenstag
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• Natürlich wirksam 
• Ohne Neben- und Wechselwirkungen 
• Machen nicht abhängig

... und  
eine erholsame
Nachtruhe
Bei Ein- und
Durchschlafstörungen

#dankbarsein
www.nervoregin.de

Ab  
12 Jahren
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Das Führen dieses Dankbarkeitstagebuchs ist ein direkter Weg zu mehr  
Zufriedenheit und Wohlbefinden. Darüber hinaus gibt es noch weitere  
hilfreiche Maßnahmen. 

Hier geben wir Ihnen ein paar Anregungen und Tipps, wie Sie im Alltag gegen 
Stress und innere Unruhe angehen können. Wichtig ist es, den Alltag möglichst 
den eigenen Bedürfnissen entsprechend zu gestalten, immer auch kleine Zeitin-
seln „nur für sich“ einzuplanen. Vielleicht ist es für Sie auch interessant zu erfah-
ren, wie Menschen, die unter innerer Unruhe und Schlafstörungen 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 Schlafstörungen 
und innerer Unruhe. So erhalten Sie schnell eine erste Orientierung.  
Darüber hinaus bietet Ihnen nervoregin.de einen umfassenden Ratgeber-
Bereich zum wichtigen Thema der seelischen Gesundheit. Schauen Sie mal 
rein, es lohnt sich!

Wege zu innerer

GelassenheitRuhe
und 

Sehen Sie sich die persönlichen  
Erfahrungsberichte an.

„Ohne Schlaf ist man wie gerädert, man denkt,  
dass man überhaupt nicht geschlafen hat. Das sind  
manchmal die Wochen, wo man auch wirklich  
Angst hat, über den Tag zu kommen ...“

Antje M.
„Du weißt genau, du musst jetzt schlafen,  

aber deine ganzen Gedanken lassen es gar nicht zu.  
Das macht dann das totale Chaos ... Ich weiß gar  

nicht, wie guter Schlaf sich eigentlich anfühlt.“ Brenda K.
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Nutzen Sie den umfangreichen  
Ratgeber-Bereich auf nervoregin.de. 

Bewegen Sie sich regelmäßig und ausreichend und 
genießen Sie abwechslungsreiche, gesunde Kost.

Suchen Sie sich eine Entspannungstechnik,  
die zu Ihnen passt, z. B. Meditation, progressive 
Muskelentspannung, Atemübungen etc.

Bauen Sie gesunde Rituale in den Tagesverlauf  
ein: Trinken Sie z. B. abends „Goldene Milch“  
(Milch mit Kurkuma, ayurvedische Medizin) oder 
das Schüßler-Salz Nr. 7 in heißem Wasser  
aufgelöst („Heiße 7“).

Machen Sie sich schlau zum Thema „Positive  
Psychologie“. Diese populäre Wissenschaft gibt  
Anleitungen für ein gutes, erfülltes Leben.

Kleine Tipps mit großer Wirkung

i
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Aus einer Vielzahl von Übungen haben wir auf den  
folgenden Seiten zwei für Sie ausgesucht. 

Die 4–7–8–Methode 
Hilft bei Schlafstörungen: 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 Übung abends in einer bequemen Liegeposition im Bett  
an und genießen Sie anschließend eine erholsame Nachtruhe.

Luftholen für die Seele:  
Atem- und Entspannungsübungen

So funktioniert‘s:

Atemübung

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

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

2 Nun den Atem für 7 Sekunden anhalten.

Wiederholen Sie diesen Atemvorgang 4-mal.

Mehr gibt‘s auf nervoregin.de
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So funktioniert‘s:

Entspannungsübung

1

4

5

3

2

Stellen Sie sich gerade und entspannt hin.

Heben Sie abschließend beide Arme und strecken  
Sie sie so weit wie möglich nach oben.

Nun lassen Sie die Arme gleichzeitig fallen, wobei sich  
auch der Oberkörper nach vorne beugen darf. Führen  
Sie sich vor Augen, wie der ganze Stress aus Ihren  
Armen zu Boden fällt und sich in Luft auflöst.

Wiederholen Sie das Ganze  
mit dem linken Arm.

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 hängen.

Stress, fall ab
Hilft bei innerer Unruhe: Diese Übung ist eine wunderbare Hilfe, um sich 
innerhalb kürzester Zeit zu entspannen. Zudem lassen sich damit Stress und  
die täglichen Herausforderungen besser bewältigen.
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�Mehr Verbundenheit mit dem 
Leben in seiner Ganzheit 

Mehr Zuversicht

Mehr Zufriedenheit und Ruhe

Weniger Stress und  
Niedergeschlagenheit

Wer regelmäßig ein  
Dankbarkeitstagebuch  
führt, erfährt: 

Eine bessere Schlafqualität
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Ich bin dankbar für ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

M E I N E  T A G E  W A R E N :

WOCHE 1
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Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der nächsten Woche:

1           2           3           4          5          6          7          8          9          10

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

W O C H E N R E F L E X I O N  W O C H E  1
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Ich bin dankbar für ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

M E I N E  T A G E  W A R E N :

WOCHE 2
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Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der nächsten Woche:

1           2           3           4          5          6          7          8          9          10

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

W O C H E N R E F L E X I O N  W O C H E  2
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Ich bin dankbar für ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

M E I N E  T A G E  W A R E N :

WOCHE 3
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Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der nächsten Woche:

1           2           3           4          5          6          7          8          9          10

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

W O C H E N R E F L E X I O N  W O C H E  3
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Ich bin dankbar für ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

M E I N E  T A G E  W A R E N :

WOCHE 4
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Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der nächsten Woche:

1           2           3           4          5          6          7          8          9          10

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

W O C H E N R E F L E X I O N  W O C H E  4
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Ich bin dankbar für ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

M E I N E  T A G E  W A R E N :

WOCHE 5
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Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der nächsten Woche:

1           2           3           4          5          6          7          8          9          10

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

W O C H E N R E F L E X I O N  W O C H E  5
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ist die Summe  
schöner  

Momente.

Glück
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Ich bin dankbar für ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

M E I N E  T A G E  W A R E N :

WOCHE 6
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Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der nächsten Woche:

1           2           3           4          5          6          7          8          9          10

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

W O C H E N R E F L E X I O N  W O C H E  6
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Ich bin dankbar für ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

M E I N E  T A G E  W A R E N :

WOCHE 7
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Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der nächsten Woche:

1           2           3           4          5          6          7          8          9          10

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

W O C H E N R E F L E X I O N  W O C H E  7
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Ich bin dankbar für ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

M E I N E  T A G E  W A R E N :

WOCHE 8
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Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der nächsten Woche:

1           2           3           4          5          6          7          8          9          10

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

W O C H E N R E F L E X I O N  W O C H E  8
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Ich bin dankbar für ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

M E I N E  T A G E  W A R E N :

WOCHE 9

3636



Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der nächsten Woche:

1           2           3           4          5          6          7          8          9          10

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

W O C H E N R E F L E X I O N  W O C H E  9
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Ich bin dankbar für ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

M E I N E  T A G E  W A R E N :

WOCHE 10
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Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der nächsten Woche:

1           2           3           4          5          6          7          8          9          10

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

W O C H E N R E F L E X I O N  W O C H E  1 0
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löst vielleicht nicht  
alle Probleme, aber er hilft,  

sie besser anzugehen.

Schlaf
Ein guter
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Ich bin dankbar für ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

M E I N E  T A G E  W A R E N :

WOCHE 11
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Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der nächsten Woche:

1           2           3           4          5          6          7          8          9          10

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

W O C H E N R E F L E X I O N  W O C H E  11

43



Ich bin dankbar für ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

M E I N E  T A G E  W A R E N :

WOCHE 12
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Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der nächsten Woche:

1           2           3           4          5          6          7          8          9          10

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

W O C H E N R E F L E X I O N  W O C H E  1 2
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Ich bin dankbar für ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

M E I N E  T A G E  W A R E N :

WOCHE 13

4646



Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der nächsten Woche:

1           2           3           4          5          6          7          8          9          10

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

W O C H E N R E F L E X I O N  W O C H E  1 3
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Ich bin dankbar für ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

M E I N E  T A G E  W A R E N :

WOCHE 14

4848



Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der nächsten Woche:

1           2           3           4          5          6          7          8          9          10

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

W O C H E N R E F L E X I O N  W O C H E  1 4
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nicht alles verdient 
eine Reaktion.

Bleib ruhig,

50
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Ich bin dankbar für ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

M E I N E  T A G E  W A R E N :

WOCHE 15
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Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der nächsten Woche:

1           2           3           4          5          6          7          8          9          10

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

W O C H E N R E F L E X I O N  W O C H E  1 5
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Ich bin dankbar für ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

M E I N E  T A G E  W A R E N :

WOCHE 16
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Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der nächsten Woche:

1           2           3           4          5          6          7          8          9          10

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

W O C H E N R E F L E X I O N  W O C H E  1 6
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Ich bin dankbar für ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

M E I N E  T A G E  W A R E N :

WOCHE 17
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Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der nächsten Woche:

1           2           3           4          5          6          7          8          9          10

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

W O C H E N R E F L E X I O N  W O C H E  1 7
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Ich bin dankbar für ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

M E I N E  T A G E  W A R E N :

WOCHE 18

5858



Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der nächsten Woche:

1           2           3           4          5          6          7          8          9          10

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

W O C H E N R E F L E X I O N  W O C H E  1 8
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Ich bin dankbar für ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

M E I N E  T A G E  W A R E N :

WOCHE 19
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Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der nächsten Woche:

1           2           3           4          5          6          7          8          9          10

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

W O C H E N R E F L E X I O N  W O C H E  1 9
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benötigt immer ein 
Gegengewicht.

Stress
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Ich bin dankbar für ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

M E I N E  T A G E  W A R E N :

WOCHE 20
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Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der nächsten Woche:

1           2           3           4          5          6          7          8          9          10

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

W O C H E N R E F L E X I O N  W O C H E  2 0
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Ich bin dankbar für ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

M E I N E  T A G E  W A R E N :

WOCHE 21
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Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der nächsten Woche:

1           2           3           4          5          6          7          8          9          10

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

W O C H E N R E F L E X I O N  W O C H E  2 1
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Ich bin dankbar für ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

M E I N E  T A G E  W A R E N :

WOCHE 22
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Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der nächsten Woche:

1           2           3           4          5          6          7          8          9          10

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

W O C H E N R E F L E X I O N  W O C H E  2 2
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Ich bin dankbar für ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

M E I N E  T A G E  W A R E N :

WOCHE 23

70



Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der nächsten Woche:

1           2           3           4          5          6          7          8          9          10

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

W O C H E N R E F L E X I O N  W O C H E  2 3
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Ich bin dankbar für ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

M E I N E  T A G E  W A R E N :

WOCHE 24

72



Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der nächsten Woche:

1           2           3           4          5          6          7          8          9          10

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

W O C H E N R E F L E X I O N  W O C H E  2 4

73



74



Wenn du  
dankbar bist, ist das für 
alle gut. Für dich selbst 

und für deine

Lieben.
75



Ich bin dankbar für ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

M E I N E  T A G E  W A R E N :

WOCHE 25

76



Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der nächsten Woche:

1           2           3           4          5          6          7          8          9          10

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

W O C H E N R E F L E X I O N  W O C H E  2 5
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Ich bin dankbar für ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

M E I N E  T A G E  W A R E N :

WOCHE 26

78



Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der nächsten Woche:

1           2           3           4          5          6          7          8          9          10

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

W O C H E N R E F L E X I O N  W O C H E  2 6
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Ich bin dankbar für ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

M E I N E  T A G E  W A R E N :

WOCHE 27

80



Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der nächsten Woche:

1           2           3           4          5          6          7          8          9          10

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

W O C H E N R E F L E X I O N  W O C H E  2 7
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Ich bin dankbar für ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

M E I N E  T A G E  W A R E N :

WOCHE 28

82



Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der nächsten Woche:

1           2           3           4          5          6          7          8          9          10

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

W O C H E N R E F L E X I O N  W O C H E  2 8

83
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beginnt mit  
der Entscheidung,  
glücklich zu sein.

Zufriedenheit
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Ich bin dankbar für ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

M E I N E  T A G E  W A R E N :

WOCHE 29

8686



Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der nächsten Woche:

1           2           3           4          5          6          7          8          9          10

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

W O C H E N R E F L E X I O N  W O C H E  2 9
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Ich bin dankbar für ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

M E I N E  T A G E  W A R E N :

WOCHE 30

88



Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der nächsten Woche:

1           2           3           4          5          6          7          8          9          10

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

W O C H E N R E F L E X I O N  W O C H E  3 0
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Ich bin dankbar für ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

M E I N E  T A G E  W A R E N :

WOCHE 31

90



Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der nächsten Woche:

1           2           3           4          5          6          7          8          9          10

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

W O C H E N R E F L E X I O N  W O C H E  3 1

91



Ich bin dankbar für ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

M E I N E  T A G E  W A R E N :

WOCHE 32

92



Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der nächsten Woche:

1           2           3           4          5          6          7          8          9          10

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

W O C H E N R E F L E X I O N  W O C H E  3 2

93



Ich bin dankbar für ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

M E I N E  T A G E  W A R E N :

WOCHE 33

9494



Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der nächsten Woche:

1           2           3           4          5          6          7          8          9          10

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

W O C H E N R E F L E X I O N  W O C H E  3 3
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Es sind  
die kleinen Freuden  

am Tag, die das 

Leben
wundervoll  

machen.
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Ich bin dankbar für ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

M E I N E  T A G E  W A R E N :

WOCHE 34

9898



Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der nächsten Woche:

1           2           3           4          5          6          7          8          9          10

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

W O C H E N R E F L E X I O N  W O C H E  3 4
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Ich bin dankbar für ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

M E I N E  T A G E  W A R E N :

WOCHE 35

100



Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der nächsten Woche:

1           2           3           4          5          6          7          8          9          10

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

W O C H E N R E F L E X I O N  W O C H E  3 5

101



Ich bin dankbar für ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

M E I N E  T A G E  W A R E N :

WOCHE 36

102



Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der nächsten Woche:

1           2           3           4          5          6          7          8          9          10

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

W O C H E N R E F L E X I O N  W O C H E  3 6

103



Ich bin dankbar für ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

M E I N E  T A G E  W A R E N :

WOCHE 37

104



Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der nächsten Woche:

1           2           3           4          5          6          7          8          9          10

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

W O C H E N R E F L E X I O N  W O C H E  3 7

105



Die einfachste Form 
der Dankbarkeit ist

Freude.

106
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Ich bin dankbar für ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

M E I N E  T A G E  W A R E N :

WOCHE 38
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Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der nächsten Woche:

1           2           3           4          5          6          7          8          9          10

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

W O C H E N R E F L E X I O N  W O C H E  3 8

109



Ich bin dankbar für ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

M E I N E  T A G E  W A R E N :

WOCHE 39

110



Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der nächsten Woche:

1           2           3           4          5          6          7          8          9          10

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

W O C H E N R E F L E X I O N  W O C H E  3 9

111



Ich bin dankbar für ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

M E I N E  T A G E  W A R E N :

WOCHE 40

112



Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der nächsten Woche:

1           2           3           4          5          6          7          8          9          10

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

W O C H E N R E F L E X I O N  W O C H E  4 0

113



Ich bin dankbar für ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

M E I N E  T A G E  W A R E N :

WOCHE 41

114



Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der nächsten Woche:

1           2           3           4          5          6          7          8          9          10

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

W O C H E N R E F L E X I O N  W O C H E  4 1
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Ich bin dankbar für ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

M E I N E  T A G E  W A R E N :

WOCHE 42

116



Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der nächsten Woche:

1           2           3           4          5          6          7          8          9          10

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

W O C H E N R E F L E X I O N  W O C H E  4 2

117



118



Nur wer Dankbarkeit 
fühlt, kann auch

zeigen.

Dankbarkeit
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Ich bin dankbar für ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

M E I N E  T A G E  W A R E N :

WOCHE 43

120



Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der nächsten Woche:

1           2           3           4          5          6          7          8          9          10

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

W O C H E N R E F L E X I O N  W O C H E  4 3
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Ich bin dankbar für ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

M E I N E  T A G E  W A R E N :

WOCHE 44

122



Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der nächsten Woche:

1           2           3           4          5          6          7          8          9          10

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

W O C H E N R E F L E X I O N  W O C H E  4 4

123



Ich bin dankbar für ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

M E I N E  T A G E  W A R E N :

WOCHE 45

124



Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der nächsten Woche:

1           2           3           4          5          6          7          8          9          10

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

W O C H E N R E F L E X I O N  W O C H E  4 5

125



Ich bin dankbar für ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

M E I N E  T A G E  W A R E N :

WOCHE 46

126



Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der nächsten Woche:

1           2           3           4          5          6          7          8          9          10

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

W O C H E N R E F L E X I O N  W O C H E  4 6

127



Ich bin dankbar für ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

M E I N E  T A G E  W A R E N :

WOCHE 47

128



Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der nächsten Woche:

1           2           3           4          5          6          7          8          9          10

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

W O C H E N R E F L E X I O N  W O C H E  4 7

129
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macht gesünder  
und leistungsfähiger.

Dankbarkeit

131



Ich bin dankbar für ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

M E I N E  T A G E  W A R E N :

WOCHE 48

132



Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der nächsten Woche:

1           2           3           4          5          6          7          8          9          10

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

W O C H E N R E F L E X I O N  W O C H E  4 8
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Ich bin dankbar für ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

M E I N E  T A G E  W A R E N :

WOCHE 49

134134



Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der nächsten Woche:

1           2           3           4          5          6          7          8          9          10

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

W O C H E N R E F L E X I O N  W O C H E  4 9
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Ich bin dankbar für ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

M E I N E  T A G E  W A R E N :

WOCHE 50

136



Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der nächsten Woche:

1           2           3           4          5          6          7          8          9          10

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

W O C H E N R E F L E X I O N  W O C H E  5 0
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Ich bin dankbar für ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

M E I N E  T A G E  W A R E N :

WOCHE 51

138



Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der nächsten Woche:

1           2           3           4          5          6          7          8          9          10

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

W O C H E N R E F L E X I O N  W O C H E  5 1

139



Ich bin dankbar für ...

Heute freue ich mich auf ...

Was werde ich morgen besser machen ...

Tolle Dinge, die ich erlebt habe:

M E I N E  T A G E  W A R E N :

WOCHE 52

140



Meine Erfolge diese Woche:

Was habe ich diese Woche gelernt?

Darauf freue ich mich in der nächsten Woche:

1           2           3           4          5          6          7          8          9          10

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

W O C H E N R E F L E X I O N  W O C H E  5 2
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Werden Sie ein Teil der Nervoregin®- 
     Community

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

Schauen Sie mal rein – diese Vielfalt wirkt inspirierend.

Folgen Sie uns auf Social Media und tauschen  
Sie sich mit anderen aus. Gemeinsamkeit macht  
zufriedener und gibt Kraft!Pflüger
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Nervoregin® H Tabletten. Zusammensetzung: 1 Tablette enthält: 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-
toffelstärke, Lactose-Monohydrat. Das Anwendungsgebiet leitet sich von den homöopathischen Arzneimittelbildern ab. Dazu gehören: Nervös bedingte 
Erschöpfungszustände. Gegenanzeigen: Überempfindlichkeit gegen Hafer; bei Lichtüberempfindlichkeit kann es in seltenen Fällen zu Hautreaktionen 
kommen. Nebenwirkungen: keine bekannt. Enthält 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 über die letzte Stufe gemeinsam potenziert. Das Anwendungsgebiet leitet sich von den homöopathischen Arzneimittelbildern ab. Dazu gehört: Zur 
Besserung von Schlafstörungen bei nervöser Erschöpfung. Gegenanzeigen/Nebenwirkungen: keine bekannt. Enthält 52 Vol.-% Alkohol. Homöopathisches 
Laboratorium Alexander Pflüger GmbH & Co. KG 33378 Rheda-Wiedenbrück info@pflueger.de  www.pflueger.de

Wir von Pflüger
Hinter diesem Dankbarkeitstagebuch steht Pflüger, ein Familienunternehmen  
aus Rheda-Wiedenbrück. Wir sind spezialisiert auf Naturarzneimittel. Zu unserem  
Sortiment gehören 130 homöopathische Mittel, Schüßler-Salze und weitere 
Präparate auf Mineralstoffbasis.

Pflüger gibt es seit mehr als 70 Jahren.  
In dieser Zeit sind wir kontinuierlich  
gewachsen und dabei unseren Prinzipien 
stets treu geblieben: Neben der Qualität 
unserer Naturarzneimittel sind uns vor  
allem die Menschen wichtig – unsere  
Kunden und Mitarbeiter.

Sie haben Fragen oder möchten mehr erfahren?

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

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  

  +49 5242 9472-130 oder

  medinfo@pflueger.de oder

  chatten Sie mit uns auf pflueger.de

Übrigens: Auf pflueger.de können Sie auch unseren Newsletter 
abonnieren oder ein Infopaket zu den Pflüger-Produkten bestellen. 

Werden Sie ein Teil der 

Astrid Kipp 
Apothekerin,  
Geschäftsführerin

Horst Pflüger 
Apotheker, Inhaber,  
Geschäftsführer
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#dankbarsein  
www.nervoregin.de




