
- Seite 1 -

EntfaltungsRaum e.V. — EditorFKU+ AbsatzDrucken / PDF

EntfaltungsRaum e.V.
H E R Z  ·  W I E  I N N E N ,  S O  A U S S E N

EntfaltungsRaum e.V.
Ziddericher Straße 49A

19399 Techentin OT Below

Tel: +49 38736 719 793
Fax: +49 38736 719 792

Foyer@EntfaltungsRaum-eV.de
EntfaltungsRaum-eV.de

EntfaltungsRaum e.V. · Ziddericher Straße 49A · 19399 Techentin OT Below

Techentin OT Below, den 05. April 2026
Achtsamkeits-Tagebuch

Inhaltsverzeichnis
1. Was ist das Achtsamkeits-Tagebuch — und warum 30 Tage?
2. Der Raum Herz: Warum emotionale Selbstreflexion verändert
3. So funktioniert die tägliche Praxis — Schritt für Schritt
4. Die 30 Impulsfragen: Dein Begleiter durch einen Monat
5. Druckvorlage: Dein persönliches Tagebuch-Format
6. Häufige Fragen und innere Widerstände
7. Weitermachen nach 30 Tagen — und wie der EntfaltungsRaum dich begleitet

1. Was ist das Achtsamkeits-Tagebuch — und warum 30 Tage?

Stell dir vor, du hast jeden Morgen fünf Minuten nur für dich. Keine Aufgabenliste, keine 
Erwartungen von außen, keine Ablenkung durch das Telefon. Nur du, ein Blatt Papier und eine 
Frage, die dich einlädt, ehrlich hinzuschauen: Wie geht es mir wirklich?

Genau das ist das Achtsamkeits-Tagebuch des EntfaltungsRaum e.V. — ein einfaches, aber 
kraftvolles Werkzeug für Menschen, die bereit sind, sich selbst etwas näher zu kommen. Nicht 
durch  große  Veränderungen  auf  einmal,  sondern  durch  kleine,  tägliche  Momente  der 
Aufmerksamkeit. Es ist kein Therapeutikum und kein Selbsthilfeprogramm im klassischen 
Sinne. Es ist eine Einladung — an dich selbst.

Aber warum genau 30 Tage? Der Grund ist so simpel wie tiefgreifend: Veränderung braucht 
Wiederholung, nicht Perfektion. Neurowissenschaftliche Erkenntnisse zeigen, dass es mehrere 
Wochen  bewusster  Praxis  braucht,  damit  neue  Denk-  und  Wahrnehmungsgewohnheiten 
beginnen,  sich zu festigen.  Dreißig Tage sind kein magisches Rezept — aber sie  sind ein 
realistischer, ermutigender Rahmen, der weder überfordert noch zu kurz greift. Ein Monat ist 
lang genug, um etwas wirklich zu spüren. Und kurz genug, um heute damit anzufangen.

Das Achtsamkeits-Tagebuch basiert auf der Grundphilosophie des EntfaltungsRaum e.V.: Wie 
innen, so außen. Was du in dir trägst — deine Überzeugungen, deine unterdrückten Gefühle,  
deine ungelebten Bedürfnisse — formt unweigerlich, wie du die Welt erlebst, wie du auf andere 
reagierst, welche Entscheidungen du triffst. Wer lernt, nach innen zu schauen, verändert damit 
auch das, was er nach außen gibt.

Die Praxis  ist  dabei  bewusst  niedrigschwellig  gehalten.  Du brauchst  keine Erfahrung mit 
Meditation, keinen spirituellen Hintergrund und kein besonderes Vorwissen. Du brauchst nur 
einen Stift, die ausgedruckte Vorlage — die du weiter hinten in dieser Broschüre findest — und 
die Bereitschaft, dich ein paar Minuten am Tag mit dir selbst zu verabreden.
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Viele Menschen berichten, dass sie in den ersten Tagen zögern. Der innere Kritiker meldet sich: 
"Das ist doch nichts für mich", "Ich habe keine Zeit", "Ich bin kein Tagebuch-Typ." Das ist  
völlig normal. Diese Stimmen sind selbst ein Teil dessen, was das Tagebuch sichtbar machen 
soll. Denn oft zeigen sich genau in diesem Widerstand die Muster, die uns im Alltag am meisten 
begrenzen.

Der  EntfaltungsRaum  e.V.  hat  dieses  Format  im  Raum  Herz  verortet  —  einem  der  vier 
zentralen Räume unserer Gemeinschaft. Der Raum Herz steht für Gemeinschaft, Mitgefühl, 
Verbundenheit und Traumaintegration. Emotionale Selbstreflexion ist für uns kein privates 
Grübeln im Stillen, sondern der erste Schritt hin zu echter Verbundenheit — mit dir selbst und 
mit anderen.

Das Tagebuch ist für alle gedacht: für Jugendliche, die das erste Mal lernen, ihre Gefühle in 
Worte zu fassen. Für Erwachsene, die lange funktioniert haben und dabei vergessen haben, zu 
fühlen. Für Menschen in Übergangsphasen, die Orientierung suchen. Für alle, die spüren, dass 
da noch mehr sein könnte — wenn man nur kurz innehält.

2. Der Raum Herz: Warum emotionale Selbstreflexion verändert

Der Raum Herz ist einer der vier Grundpfeiler des EntfaltungsRaum e.V. Während der Raum 
Fundament uns mit Stabilität und Körperlichkeit verbindet, der Raum Geist mit Klarheit und 
Erkenntnis und der Raum Essenz mit dem, was uns in unserem Kern ausmacht, berührt der 
Raum Herz das, was uns mit anderen verbindet und uns zu fühlenden, lebendigen Wesen 
macht:  unsere  Emotionen,  unsere  Empathie,  unsere  Fähigkeit  zur  Verbundenheit  — und 
unsere oft unverarbeiteten Verletzungen.

Emotionale  Selbstreflexion  klingt  zunächst  nach  einem  abstrakten  Begriff.  In  der  Praxis 
bedeutet sie etwas sehr Konkretes: Du nimmst dir einen Moment, um nicht nur zu fragen "Was 
habe  ich  heute  getan?",  sondern  "Was  habe  ich  heute  gefühlt  —  und  warum?"  Dieser 
Unterschied  ist  entscheidend.  Die  meisten  Menschen  sind  gut  darin,  ihren  Alltag  zu 
dokumentieren. Kaum jemand hat gelernt,  sein inneres Erleben mit der gleichen Sorgfalt 
wahrzunehmen.

Stell  dir  folgendes  Alltagsszenario  vor:  Du  bist  auf  der  Arbeit,  eine  Kollegin  macht  eine 
beiläufige Bemerkung über dein Projekt — nicht besonders kritisch, eigentlich sachlich. Aber 
du reagierst innerlich mit einem Stich, einer plötzlichen Enge in der Brust, vielleicht sogar mit 
Gereiztheit,  die du kaum erklären kannst. Du schüttelst es ab, machst weiter,  vergisst es. 
Abends bist du unruhig, schläfst schlecht, weißt aber nicht genau warum.

Genau solche Momente — klein, alltäglich, scheinbar unbedeutend — sind das Material, mit 
dem das Achtsamkeits-Tagebuch arbeitet.  Nicht durch große Analyse oder psychologische 
Deutung, sondern durch die einfache Frage: Was war da? Was hat das in mir berührt? Diese 
Frage, regelmäßig gestellt und aufrichtig beantwortet, beginnt etwas zu lösen. Nicht durch 
Krampf oder Willensstärke, sondern durch Aufmerksamkeit.

Die Hermetik, auf die sich die Philosophie des EntfaltungsRaum bezieht, kennt das Prinzip der 
Entsprechung: Wie innen, so außen. Was bedeutet das im Raum Herz? Es bedeutet, dass deine 
emotionalen Muster — deine Reaktionen, deine Schutzstrategien, deine Sehnsucht nach Nähe 
und gleichzeitige Angst davor — sich direkt in deinen Beziehungen und deiner Außenwelt 
widerspiegeln. Wer lernt, die eigenen Gefühle zu erkennen und zu benennen, verändert damit 
sein Handeln in der Welt. Nicht theoretisch. Praktisch, spürbar, schritt für schritt.

Das Achtsamkeits-Tagebuch arbeitet dabei mit dem Konzept der emotionalen Benennung. 
Forschende  im  Bereich  der  affektiven  Neurowissenschaften  —  darunter  der  Psychologe 
Matthew Lieberman — haben gezeigt,  dass  das Benennen einer  Emotion tatsächlich ihre 
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Intensität verringert. Wenn wir sagen "Ich fühle Angst" statt einfach Angst zu haben, aktivieren 
wir andere Gehirnregionen, die einen regulierenden Einfluss haben. Das ist kein Trick und 
keine Theorie — das ist messbar und reproduzierbar.

Im Kontext von Traumaintegration, einem weiteren zentralen Thema des Raums Herz, ist 
dieser Ansatz besonders wertvoll. Viele Menschen tragen Erfahrungen in sich, die nie wirklich 
verarbeitet wurden — keine schwere klinische Traumatisierung unbedingt, aber Momente der 
Überwältigung,  des  Ausgeliefertsein,  des  Alleingelassenwerdens.  Diese  Erfahrungen 
hinterlassen Spuren in unserem emotionalen Erleben und in unseren Reaktionsmustern. Das 
Tagebuch ist kein Ersatz für professionelle Begleitung bei schweren Traumata — und der 
EntfaltungsRaum empfiehlt bei Bedarf immer auch therapeutische Unterstützung zu suchen. 
Aber es kann ein sanfter erster Schritt sein, die eigene innere Landschaft zu erkunden, Muster 
zu erkennen und ihnen mit Mitgefühl statt mit Vermeidung zu begegnen.

Denn Mitgefühl — für andere und für sich selbst — beginnt immer mit Aufmerksamkeit. Wer 
sich selbst  sieht,  kann auch andere wirklich sehen.  Wer die  eigene Verletzlichkeit  kennt,  
begegnet  der  Verletzlichkeit  anderer  mit  Verständnis  statt  mit  Ungeduld.  Das  ist  keine 
Schwäche. Das ist die Grundlage aller echten Verbundenheit. Und der Raum Herz lädt dich ein, 
genau dort zu beginnen — mit dir selbst, heute, mit dem ersten Satz auf der ersten Seite deines 
Tagebuchs.

3. So funktioniert die tägliche Praxis — Schritt für Schritt

Viele Menschen, die mit einem Tagebuch beginnen, stehen früher oder später vor demselben 
inneren Moment: Sie öffnen das Heft, halten den Stift in der Hand — und wissen nicht, wo 
anfangen. Nicht weil sie nichts fühlen, sondern weil das Fühlen so diffus ist, so schwer greifbar. 
Das  Achtsamkeits-Tagebuch  des  EntfaltungsRaum  begegnet  genau  diesem  Moment  mit 
Struktur. Nicht als Korsett, sondern als Gerüst, das Orientierung gibt, bis das Schreiben zur 
eigenen Sprache geworden ist.

Die tägliche Praxis folgt einem klaren Rhythmus. Er besteht aus drei Phasen, die zusammen 
etwa zehn bis zwanzig Minuten in Anspruch nehmen — nicht mehr, manchmal weniger. Es 
geht nicht um Vollständigkeit oder Perfektion. Es geht um Kontinuität.

Die erste Phase ist das Ankommen. Bevor du schreibst, nimmst du dir einen Augenblick, um 
bei dir anzukommen. Das klingt simpel, ist aber das Entscheidende. Setze dich hin, schließe 
kurz die Augen, leg eine Hand auf dein Herz. Atme dreimal bewusst ein und aus. Frage dich 
innerlich: Wie bin ich gerade? Nicht bewertet, nicht analysiert — einfach wahrgenommen. 
Viele Menschen bemerken schon in diesem Moment, dass zwischen dem, wie sie geglaubt 
haben zu sein, und dem, wie sie wirklich sind, ein kleiner oder manchmal großer Unterschied  
besteht. Dieser Moment des Innehaltens öffnet die Tür zur ehrlichen Reflexion.

Die zweite Phase ist das Schreiben selbst. Du findest im vierten Kapitel dreißig Impulsfragen — 
eine für jeden Tag. Diese Frage ist dein Eingang. Sie ist kein Auftrag, den du abarbeiten musst, 
sondern eine Einladung, die du annehmen darfst. Schreibe, was kommt. Ohne Zensur, ohne 
Korrektur, ohne Rücksicht auf Grammatik oder Stil. Das Tagebuch liest niemand außer dir — 
und auch du musst es nicht mit Abstand bewerten. Wenn du merkst, dass die Frage in eine 
Richtung  führt,  die  du  nicht  erwartet  hast,  folge  ihr.  Manchmal  liegen  die  wertvollsten 
Einsichten genau dort, wo wir nicht hinschauen wollten. Wenn du nach fünf Minuten fertig 
bist, ist das in Ordnung. Wenn du nach zwanzig Minuten noch schreibst, ist das ebenso in  
Ordnung.

Die dritte Phase ist das bewusste Abschließen. Dieser Schritt wird häufig übersprungen, ist  
aber  von  stiller  Bedeutung.  Lies,  was  du  geschrieben  hast,  einmal  durch  —  ruhig,  ohne 
Bewertung. Dann formuliere einen einzigen Abschlusssatz: einen Satz, der das zusammenfasst, 
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was du gerade erkannt oder gefühlt hast. Dieser Satz muss nicht tief oder weise klingen. Er darf 
schlicht und wahr sein. "Ich merke, dass ich oft Erschöpfung mit Gleichgültigkeit verwechsle." 
Oder: "Heute habe ich gespürt, wie sehr ich mir Verbindung wünsche." Dieser eine Satz ist die 
Destillation deines täglichen Prozesses — und wenn du nach dreißig Tagen auf dreißig solche 
Sätze zurückblickst, beginnt sich ein Bild zu zeigen.

Der ideale Zeitpunkt für die tägliche Praxis ist am Abend, wenn der Tag abgeschlossen ist und 
du  auf  ihn  zurückblicken  kannst.  Manche  bevorzugen  jedoch  den  Morgen,  um  in  einen 
bewussten Tag zu starten. Beides funktioniert. Was nicht gut funktioniert, ist das Schreiben 
zwischen zwei Terminen, im Stehen, mit halbem Geist woanders. Das Tagebuch braucht einen 
Moment der echten Anwesenheit — nicht perfekte Stille oder ein Ritual-Zimmer mit Kerzen, 
aber zumindest diese kurze Bereitschaft, sich selbst der wichtigste Mensch im Raum zu sein.

Es ist auch hilfreich, einen festen Ort zu wählen. Nicht aus spiritueller Notwendigkeit, sondern 
weil unser Nervensystem auf Kontexte reagiert. Wenn du jeden Abend an demselben Platz mit 
demselben Heft sitzt, beginnt allein das Hinsetzen, einen Zustand der Offenheit einzuleiten. 
Du konditionierst dich sanft in Richtung Reflexion — ähnlich wie Menschen, die nur im Bett  
schlafen und nirgendwo sonst, besser schlafen. Der Körper lernt, was ein Ort bedeutet.

Was tun, wenn ein Tag ausgelassen wird? Weitermachen. Nicht nachholen, nicht erklären, 
nicht bestrafen. Einfach am nächsten Tag wieder beginnen. Die dreißig Impulsfragen sind 
chronologisch angeordnet, aber kein Pflichtprogramm. Wenn du fünf Tage fehlst und danach 
wieder beginnst, ist das immer noch ein Akt der Selbstzuwendung — und kein Versagen. Das 
Achtsamkeits-Tagebuch ist kein Test, den du bestehen oder nicht bestehen kannst. Es ist ein 
Spiegel, den du so oft in die Hand nimmst, wie es dir möglich ist.

4. Die 30 Impulsfragen: Dein Begleiter durch einen Monat

Impulsfragen  sind  etwas  anderes  als  gewöhnliche  Tagebuchfragen.  Sie  sind  nicht  darauf 
ausgelegt, Informationen abzurufen — was habe ich heute gegessen, wen habe ich getroffen, 
was habe ich erledigt. Sie sind darauf ausgelegt, etwas in Bewegung zu bringen. Eine gute  
Impulsfrage öffnet einen inneren Raum, den du vielleicht schon länger unbewusst umgangen 
hast. Sie schafft keine Antworten, sie macht Antworten möglich.

Die dreißig Fragen dieses Tagebuchs sind im Geiste des Raums Herz entwickelt worden. Sie 
kreisen um emotionale Wahrnehmung, Beziehungserfahrung, Verletzlichkeit, Sehnsucht und 
Mitgefühl. Sie arbeiten sich langsam vor — von eher zugänglichen Einstiegen in den ersten 
Tagen hin zu tieferen, manchmal unbequemeren Fragen gegen Ende des Monats. Das ist kein 
Zufall. Vertrauen braucht Zeit, auch das Vertrauen in sich selbst.

Hier sind deine dreißig Impulsfragen:
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Tag 1: Welche Emotion habe ich heute am häufigsten gespürt — und 
habe ich ihr Raum gegeben oder sie eher zur Seite geschoben?

Tag 2: Gibt es einen Moment aus den letzten Tagen, an den ich immer 
wieder denken muss? Was daran hält mich fest?

Tag 3: Wofür bin ich heute dankbar — und warum fällt es mir leicht 
oder schwer, das zu spüren?

Tag 4: In welchen Situationen fühle ich mich wirklich gesehen — und 
wann fühle ich mich unsichtbar?

Tag 5: Was tue ich, wenn ich traurig bin? Was würde mir wirklich 
helfen?

Tag 6: Welche Beziehung in meinem Leben nährt mich — und welche 
kostet mich Energie, ohne zu geben?

Tag 7: Was würde ich jemandem sagen, den ich liebe, der gerade fühlt, 
was ich heute fühle?

Tag 8: Gibt es eine Emotion, die ich an mir selbst nicht mag oder nicht 
erlauben möchte? Woher kommt das?

Tag 9: Wann habe ich zuletzt wirklich gelacht — nicht aus Höflichkeit, 
sondern aus echtem Freudegefühl?

Tag 10: Was bedeutet Nähe für mich — und was macht mir daran 
manchmal Angst?

Tag 11: Gibt es etwas, das ich mir selbst schon lange verzeihen möchte, 
aber noch nicht ganz konnte?

Tag 12: Welches Gefühl taucht immer wieder in meinem Leben auf, 
egal in welcher Situation — wie ein Begleiter, den ich nicht 
eingeladen habe?

Tag 13: Wann habe ich mich zuletzt verletzlich gezeigt — und wie hat 
sich das angefühlt?

Tag 14: Was brauche ich gerade von anderen Menschen — und habe 
ich das schon ausgesprochen?

Tag 15: Mitten im Monat: Was hat sich in diesen zwei Wochen 
verändert? Was sehe ich klarer als vorher?

Tag 16: Welche Geschichte erzähle ich mir über meine eigene 
Vergangenheit — und ist diese Geschichte wirklich vollständig?

Tag 17: In welchen Momenten fühle ich mich am lebendigsten — und 
wann zuletzt?
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Tag 18: Was würde ich anders machen, wenn ich keine Angst vor der 
Reaktion anderer hätte?

Tag 19: Wem gegenüber habe ich Mitgefühl, das ich mir selbst noch 
verweigere?

Tag 20: Gibt es einen Schmerz, den ich so lange mit mir trage, dass ich 
ihn kaum noch als Schmerz erkenne?

Tag 21: Welche Bedürfnisse von mir wurden in meiner Kindheit selten 
erfüllt — und wie suche ich heute noch nach ihrer Erfüllung?

Tag 22: Was bedeutet Selbstliebe für mich, ganz konkret, jenseits der 
großen Worte?

Tag 23: Wann fühle ich mich in meinem Körper wohl — und wann 
verliere ich die Verbindung zu ihm?

Tag 24: Welche Grenzen fällt es mir schwer zu setzen — und was 
befürchte ich, wenn ich sie setze?

Tag 25: Wenn mein Herz heute sprechen dürfte, ganz ohne Filter — 
was würde es sagen?

Tag 26: Was halte ich in meinen Beziehungen zurück, weil ich denke, es 
wäre zu viel für andere?

Tag 27: Welche Veränderung in mir spüre ich, seit ich dieses Tagebuch 
führe — auch wenn sie klein ist?

Tag 28: Was macht mich zu einem Menschen, dem andere vertrauen — 
und tue ich mir selbst dieses Vertrauen entgegen?

Tag 29: Gibt es etwas, worüber ich in diesem Monat noch nicht 
geschrieben habe, weil es sich zu schwer angefühlt hat?

Tag 30: Was nehme ich aus diesem Monat mit — als Erkenntnis, als 
Gefühl, als Versprechen an mich selbst?

Diese dreißig Fragen sind kein Fragenkatalog, den du von oben nach unten abarbeitest wie eine 
Checkliste. Sie sind dreißig Einladungen. Manche werden dich tief berühren, andere werden an 
diesem bestimmten Tag kaum etwas auslösen — und das ist vollkommen in Ordnung. Was 
zählt, ist die Bewegung selbst. Jeder Tag, an dem du dich hinsetzt und fragst, ist ein Tag, an  
dem du dich selbst ernst nimmst. Und das ist, in aller Schlichtheit, der Kern des Raums Herz: 
dass du dir selbst begegnest — ehrlich, geduldig und mit offenem Herzen.

5. Druckvorlage: Dein persönliches Tagebuch-Format

Ein Tagebuch entfaltet seine tiefste Wirkung, wenn es sich wie ein vertrauter Ort anfühlt — 
nicht wie ein Formular, das ausgefüllt werden will, sondern wie ein Raum, der dich empfängt. 
Deshalb findest du hier kein starres Schema, sondern eine Vorlage, die bewusst Atem lässt: 
Struktur, die hält, ohne einzuengen. Du kannst diese Seite ausdrucken, dreißigmal kopieren 
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und in einem einfachen Hefter sammeln. Du kannst sie in ein bereits vorhandenes Notizbuch 
übertragen,  mit  deiner  eigenen  Handschrift,  deiner  eigenen  Tinte,  deiner  eigenen 
Geschwindigkeit. Oder du schreibst sie einmal ab und lässt dich dann jeden Tag neu von ihr 
führen, ohne sie wörtlich vor dir zu haben. Wichtig ist nicht die Form. Wichtig ist, dass du 
ankommst.

Jede Tagebuchseite für den Raum Herz folgt einem einfachen Rhythmus aus fünf Elementen,  
die du täglich neu befüllst.

Das erste Element ist der Anker des Tages. Ganz oben auf der Seite schreibst du Datum und 
Tagnummer — nicht aus Pflichtgefühl, sondern als bewusste Handlung der Verortung. Dieser 
kleine Moment sagt: Ich bin heute hier. Ich nehme mir Zeit. Unter Datum und Tagnummer 
folgt eine einzige Frage, die du dir selbst stellst: Wie bin ich gerade — wirklich? Nicht, wie du  
sein solltest. Nicht, wie du dich gegenüber anderen beschreibst. Sondern wie du in diesem 
Augenblick  tatsächlich  bist,  bevor  du  anfängst  zu  schreiben.  Dafür  reichen zwei  bis  drei 
ehrliche Sätze. Manchmal reicht ein Wort.

Das  zweite  Element  ist  die  Impulsfrage  des  Tages.  Hier  trägst  du  die  Frage  aus  dem 
dreißigtägigen Begleiter ein, die zu diesem Tag gehört. Schreibe sie mit der Hand auf — dieses 
kleine Ritual des Abschreibens ist kein überflüssiger Schritt. Es verlangsamt dich. Es lässt die 
Frage in deinem Körper ankommen, bevor du anfängst, sie im Kopf zu beantworten. Unter der 
Frage  öffnet  sich  der  größte  Teil  der  Seite:  freier  Schreibraum.  Kein  vorgezeichnetes 
Linienraster, das dich zwingt, in Zeilen zu denken. Wenn du ein leeres Blatt ausdruckst, darfst 
du diagonal schreiben, in Spiralen, mit Symbolen am Rand. Wenn du lieber Linien hast, nutze 
ein liniertes Heft. Hier gibt es kein Richtig.

Das dritte Element ist die Beobachtung des Körpers. Bevor du die Seite abschließt, hältst du 
kurz inne und fragst dich: Wo in meinem Körper spüre ich heute etwas? Ein Ziehen in der 
Brust, Wärme im Bauch, Enge in den Schultern, ein leichtes Kribbeln hinter dem Brustbein.  
Unser Körper ist kein Behälter für unsere Emotionen — er ist ihr Ausdrucksraum. Schreibe in 
einem Satz oder zwei auf, was du wahrnimmst. Diese Notiz muss keine Erklärung enthalten.  
Sie darf reine Beobachtung bleiben.

Das vierte Element ist das Wort des Tages. Am Ende jeder Seite wählst du ein einziges Wort,  
das diesen Tag, diese Reflexion, dieses Gefühl zusammenfasst. Nicht das Wort, das du wählen 
würdest, wenn jemand zuschaut. Das Wort, das wahr ist. Dankbarkeit, Erschöpfung, Aufbruch, 
Zweifel, Stille, Sehnsucht, Leichtigkeit — was auch immer sich meldet. Dieses Wort ist dein 
täglicher Fingerabdruck im Tagebuch.

Das fünfte Element ist der Abschluss. Schreibe ganz unten auf die Seite einen kurzen Satz, der 
sich anfühlt wie das Schließen einer Tür — nicht das Abschneiden von etwas, sondern das 
bewusste Beenden einer Begegnung. Manche Menschen schreiben immer denselben Satz, als 
Ritual: Ich sehe mich. Ich höre mich. Ich bin genug. Andere wählen jeden Tag neu. Beides ist 
richtig.

Diese fünf Elemente füllen keine DIN-A4-Seite randvoll — und das ist Absicht. Weißer Raum 
ist kein Mangel. Er ist das Schweigen zwischen den Worten, das erst verständlich macht, was 
gesagt wurde. Lass die Seite atmen. Lass auch dich atmen.

Eine letzte Empfehlung zur Form: Bewahre alle dreißig Seiten zusammen auf. Nicht auf dem 
Telefon, nicht als Dokument in der Cloud — sondern physisch, greifbar, stapelbar. Am Ende 
des Monats wirst du diesen kleinen Stapel in den Händen halten können. Dreißig Tage deiner 
selbst, in deiner eigenen Handschrift. Das hat ein Gewicht, das kein Bildschirm ersetzen kann.
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6. Häufige Fragen und innere Widerstände

Jede Praxis, die uns wirklich etwas abverlangt, bringt früher oder später Widerstand mit sich. 
Das ist kein Zeichen von Schwäche und kein Zeichen, dass die Praxis nicht zu dir passt. Es ist  
ein Zeichen, dass du an eine echte Grenze gestoßen bist — und Grenzen, das wissen wir im 
hermetischen Denken,  sind immer  auch Schwellen.  Hier  sind die  häufigsten  Fragen und 
inneren  Stimmen,  die  Menschen  beim  Führen  des  Achtsamkeits-Tagebuchs  begegnen, 
zusammen mit ehrlichen Antworten.

Ich weiß nicht, was ich schreiben soll — die Frage lässt mich leer. Diese Erfahrung ist häufiger 
als du vielleicht denkst, und sie ist wertvoller als sie aussieht. Ein leeres Gefühl angesichts einer 
Frage ist selbst eine Antwort. Schreibe genau das: Ich weiß heute nicht, was ich auf diese Frage 
sagen soll. Ich fühle mich leer, neutral, abgeschnitten — oder was auch immer wahr ist. Das 
Tagebuch zwingt dich nicht zur Tiefe. Es lädt dich ein. Und manche Einladungen nimmt man 
erst beim zweiten oder dritten Klopfen an. Lass die Frage über den Tag bei dir sein, ohne 
Druck.  Manchmal  kommt  die  Antwort  erst  beim  Einschlafen,  beim  Kochen,  beim 
Spazierengehen — und dann schreibst du sie auf,  auch wenn du nicht gerade an deinem 
Schreibplatz sitzt.

Ich habe zwei Tage ausgelassen — jetzt fühlt es sich sinnlos an, weiterzumachen. Diese Stimme 
kommt aus einem Denken, das Kontinuität mit Perfektion verwechselt. Das Tagebuch ist kein 
Vertrag, den du gebrochen hast. Es ist ein Raum, der auf dich wartet. Zwei Tage Abwesenheit  
löschen nicht, was du bereits geschrieben und gespürt hast. Fang einfach wieder an — beim 
heutigen Tag, mit der heutigen Frage. Du musst nichts nachholen, nichts rechtfertigen, nichts 
aufholen. Die dreißig Tage müssen nicht dreißig aufeinanderfolgende Kalendertage sein. Sie 
dürfen sich über sechs Wochen erstrecken, wenn das dein Leben gerade erfordert.

Ich habe das Gefühl, dass ich das Richtige schreiben sollte — nicht das Wahre. Das ist vielleicht 
der tiefste Widerstand, der in diesem Prozess auftauchen kann, und er verdient eine direkte 
Antwort: Es gibt in diesem Tagebuch kein Richtig. Es gibt nur dein Echtes. Das Tagebuch wird 
von niemandem bewertet, vorgelesen, beurteilt. Es ist ein vollständig privater Raum. Wenn du 
das Gefühl hast, eine bestimmte Antwort formulieren zu müssen, frage dich: Für wen schreibe 
ich das gerade? Oft steckt dahinter ein innerer Kritiker oder eine internalisierte Erwartung, die 
nichts mit dir und viel mit alten Prägungen zu tun hat.  Lass diese Frage selbst zu einem 
Gegenstand deiner Reflexion werden.

Manche Fragen berühren mich stärker, als ich erwartet habe — ist das normal? Ja. Vollständig 
und uneingeschränkt ja. Der Raum Herz arbeitet mit dem, was bereits in dir lebt. Wenn eine 
Frage eine Welle auslöst, ist das nicht die Frage, die etwas Fremdes in dich hineinbringt — es ist 
dein eigenes Innenleben, das sich zeigt, weil es endlich gefragt wurde. Lass die Emotion zu.  
Schreib durch sie hindurch oder halte einfach inne. Wenn etwas sehr Schweres auftaucht — 
alte Verluste,  tiefe Erschöpfung,  unverarbeitete Schmerzen — ist  das Tagebuch ein erster 
Raum,  aber  kein  einziger.  Sprich  mit  einer  vertrauten  Person  oder  such  professionelle 
Begleitung, wenn du spürst, dass du das nicht allein tragen möchtest.

Ich führe das Tagebuch schon eine Weile, aber ich merke keine Veränderung. Woran liegt das? 
Veränderung  durch  Selbstreflexion  ist  selten  spektakulär.  Sie  ist  meistens  ein  leises 
Verschieben: Du reagierst in einer Situation etwas ruhiger als zuvor. Du bemerkst ein Muster, 
das du vorher nicht gesehen hast. Du nimmst dir in einem Moment der Überforderung eine 
Sekunde länger Zeit. Diese Verschiebungen geschehen oft unterhalb der Schwelle dessen, was 
wir  als  Veränderung  anerkennen,  weil  wir  gelernt  haben,  Veränderung  mit  Drama  zu 
assoziieren. Blättere nach ein paar Wochen zurück zu deinen ersten Seiten. Lies, was du am 
Tag eins geschrieben hast. Die Veränderung ist oft erst rückblickend sichtbar — und dann trifft 
sie dich mit einer Klarheit, die kein Spiegel ersetzen kann.



- Seite 9 -

Darf ich auch mehr schreiben als die Vorlage vorsieht? Selbstverständlich. Die Vorlage ist eine 
Einladung zur Einfachheit, keine Begrenzung des Ausdrucks. Wenn eine Frage einen Strom in 
dir öffnet, schreib so viel, wie sich richtig anfühlt. Nimm ein zweites Blatt, füll ein ganzes Heft 
an diesem Tag.  Das Tagebuch passt  sich dir  an — nicht umgekehrt.  Was zählt,  ist  deine 
Begegnung mit dir selbst, nicht das Format, in dem sie stattfindet.

Der innere Widerstand ist übrigens kein Feind dieser Praxis. Er ist ein Teil von ihr. Jedes Mal, 
wenn du dich hinsetzt, obwohl du keine Lust hast, obwohl die Frage schwer wirkt, obwohl die  
Stimme in dir sagt: Nicht heute — und du es trotzdem tust, übst du etwas, das weit über das  
Schreiben hinausgeht. Du übst das Vertrauen, dass du es wert bist, gehört zu werden. Von 
niemandem mehr als von dir selbst.

7. Weitermachen nach 30 Tagen — und wie der EntfaltungsRaum dich begleitet

Der dreißigste Tag ist keine Ziellinie. Er ist ein Schwellenpunkt — der Moment, in dem du 
zurückblickst und vielleicht zum ersten Mal siehst,  wie weit  du in einem einzigen Monat 
gegangen bist. Nicht weit im Sinne von Entfernung oder Leistung, sondern tief im Sinne von 
Begegnung. Du hast dreißig Mal innegehalten. Dreißig Mal dir selbst die Frage gestellt, wie es 
dir  wirklich  geht.  Dreißig  Mal  dem Raum Herz  ein  kleines  Stück  mehr  Aufmerksamkeit 
geschenkt, als es der Alltag von sich aus verlangt hätte. Das ist keine Kleinigkeit. Das ist eine 
Praxis, die sich in dir eingeschrieben hat — in deinen Rhythmus, deine Wahrnehmung, deine 
Art, mit dir selbst umzugehen.

Die Frage, die jetzt entsteht, ist nicht: Bin ich fertig? Die Frage ist: Wie geht es weiter, auf eine 
Art, die wirklich zu mir passt?

Es gibt Menschen, die nach diesen dreißig Tagen das Tagebuch eine Weile ruhen lassen — und 
feststellen, dass sie es nach einigen Wochen wieder herbeiziehen, weil ihnen etwas fehlt. Die 
tägliche Reflexion hat eine Stille geöffnet, die sie nicht mehr vollständig zuschütten möchten. 
Es gibt andere, die die Praxis unmittelbar weiterführen, manchmal mit denselben Fragen, 
manchmal mit neuen, manchmal ohne jede Vorlage, einfach mit einem leeren Blatt und dem 
Vertrauen, dass das Schreiben selbst den Weg zeigt. Und es gibt jene, die nach dreißig Tagen 
merken, dass diese Form der Selbstbegegnung eine Tür aufgestoßen hat, die sie weiter öffnen 
möchten — nicht allein, sondern in Gemeinschaft, in Begleitung, in tieferem Austausch.

Alle drei Wege sind richtig. Was zählt, ist nicht die Form, in der du weitermachst, sondern dass 
du den Kontakt zu dir selbst nicht wieder verlierst, den du in diesem Monat gefunden oder 
vertieft hast.

Der EntfaltungsRaum e.V. ist für genau diesen Moment entstanden — den Moment nach dem 
ersten  Aufbruch,  wenn  die  anfängliche  Energie  sich  setzt  und  echte,  nachhaltige 
Transformation beginnt. Wir glauben, dass Entfaltung kein singuläres Ereignis ist, sondern ein 
Prozess,  der  Raum  braucht:  Zeit,  Begleitung,  und  eine  Gemeinschaft,  die  das  gleiche 
Fundament teilt. Das hermetische Prinzip, das unsere Arbeit durchzieht — Wie innen, so außen 
— ist kein abstraktes Motto. Es ist eine gelebte Überzeugung, dass das, was wir in uns klären, 
ordnen und entfalten, sich unweigerlich in unserem Leben abbildet. In unseren Beziehungen, 
unseren  Entscheidungen,  in  der  Art,  wie  wir  morgens  aufwachen  und  abends  zur  Ruhe 
kommen.

Wenn du spürst, dass du tiefer gehen möchtest, bietet der EntfaltungsRaum verschiedene 
Wege  an,  diesen  Prozess  fortzusetzen.  In  unseren  Begleitprogrammen  verbinden  wir 
Selbstreflexion mit hermetischen Prinzipien und konkreten inneren Übungen, die über das 
Schreiben hinausgehen — Atemarbeit, Stille, geführte Kontemplation, gemeinsames Forschen 
in geschütztem Rahmen. Unsere Workshops und Vertiefungsformate sind so gestaltet, dass sie 
da anknüpfen, wo du jetzt stehst: nicht am Anfang eines neuen Kurses, sondern in der Mitte 
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deines eigenen Weges. Und unsere Gemeinschaft — die Menschen, die denselben inneren Ruf 
kennen, die wissen, wie es sich anfühlt, endlich aufgehört zu haben, an der Oberfläche zu 
kratzen  —  ist  ein  Raum,  in  dem  Selbstkenntnis  nicht  isoliert  bleibt,  sondern  in  echten 
Begegnungen lebendig wird.

Du musst nicht wissen, wohin du möchtest, um den nächsten Schritt zu gehen. Du musst nur 
bereit  sein,  weiter hinzuhören.  Das Achtsamkeits-Tagebuch hat dich in diese Bereitschaft 
eingeübt.  Es  hat  dir  gezeigt,  dass  Innehalten  nicht  Stillstand  bedeutet,  sondern  die 
Voraussetzung für wirkliche Bewegung. Dass die ehrlichste Begegnung mit dir selbst nichts 
Gefährliches ist, sondern das Mutigste, was du tun kannst. Und dass dreißig Tage zwar ein 
Anfang sein können — aber der Anfang ist oft das Wertvollste, was es gibt.

Wir freuen uns, dich auf diesem Weg zu begleiten — so weit und so tief, wie du gehen möchtest.

In herzlicher Verbundenheit

Wenn  Fragen  entstehen,  Resonanz  in  dir  nachklingt  oder  du  einfach  in  Kontakt  treten 
möchtest — der EntfaltungsRaum ist da. Du erreichst uns auf EntfaltungsRaum-eV.de, per 
E-Mail an Foyer@EntfaltungsRaum-eV.de oder telefonisch unter +49 38736 719 793. 
Wir freuen uns auf dein Anklopfen — von innen wie von außen.

EntfaltungsRaum e.V.
Ziddericher Straße 49A
19399 Techentin OT Below
VR 10797 Amtsgericht Schwerin

Kontakt
Tel: +49 38736 719 793
Fax: +49 38736 719 792
Foyer@EntfaltungsRaum-eV.de

Bankverbindung
Qonto
IBAN: DE66 1001 0123 8426 
3724 78
BIC: QNTODEB2XXX

Online
EntfaltungsRaum-eV.de
@entfaltungsraum
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