
IN DEN RAUHNÄCHTEN

am Tag

Deine Notizen

E I N  R E I S E T A G E B U C H  D U R C H  E I N E
G E H E I M N I S V O L L E  Z E I T .  

in der Nacht

&



DEINE NACHT Datum:

Wie war deine Nacht? 
Was hast du geträumt?
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DEIN MORGEN Datum:

Mit welchem 
Gefühl bin ich aufgewacht?

Was war mein 
erster Gedanke heute Morgen?

Wie geht es 
mir jetzt gerade?

Was brauche ich?

Was ist mir 
heute wichtig?

Welche innere 
Haltung möchte ich heute 
bewusst einnehmen?
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DEIN TAG Datum:
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Wie war dein Tag? 
Begegnungen | Unternehmungen | Besonderheiten | Erkenntnisse



DEIN ABEND Datum:

Was war gut? Und was habe 
ich dazu beigetragen?

Wofür bin ich 
dankbar?

Sonstiges:

Was möchte ich
vorm Schlafen noch loswerden?

Mit welchem 
Gefühl schlafe ich ein?
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