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Vex King ist ein Optimist, Visionar und Philanthrop aus London. Sein Vater
starb, als er sechs Monate alt war, und seine Mutter zog ihn und seine
Geschwister allein in einem traditionellen indischen Haushalt auf, mit
immer wiederkehrenden Phasen der Obdachlosigkeit. Dies pragte sein
Leben, ebenso wie der heftige Rassismus, den er immer wieder erfahren
musste. Durch seinen erfolgreichen Instagram-Account @vexking, seine
Community »The Rising Circle« sowie seine Lifestyle-Marke Bon Vita gilt
er als eine wichtige Stimme auf dem Gebiet der persdnlichen Entwicklung
und spirituellen Weisheit.

Kaushal wirkt seit Gber 10 Jahren erfolgreich als Beauty- und Lifestyle-
Content-Creator. Sie stand 2015 als erste indische Influencerin auf dem
roten Teppich in Cannes. Zusammen mit Vex King griindete sie die Com-
munity »The Rising Circle«.
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THE RISING CIRCLE

Wir sind eine Gemeinschaft fir persénliche Weiterentwicklung, die dir bei deiner in-
neren Reise hilft, indem sie ein Leben mit Schwingungen auf hoher Frequenz férdert.
Wie ein Kreis hat auch unsere spirituelle Reise weder Anfang noch Ende.

Wir wachsen dabei stédndig und entwickeln uns weiter. So wie jeden Tag die Sonne
aufgeht, leuchtet auch unser inneres Licht - das Licht, das die Welt um uns erhellt.
Wir glauben daran, dass wir als Gemeinschaft zusammen lber uns hinauswachsen
und erstrahlen kénnen, um mehr Verstandnis flreinander zu erschaffen.

Kontakt:
hello@therisingcircle.com



Dieses Journal ist dir selbst gewidmet.

Es ist Zeit, dich besser kennenzulernen,
deine Geschichte neu zu schreiben und
eine bessere Version von dir selbst zu werden.

Das kriegst du hin!



Journaling ist dein Weg zu emotionaler Kompetenz.

Es gibt kein besseres Selbsthilfebuch als das,
was du uber dich selbst schreibst.

VEX KING



Ich heil3e

und das hier ist meine Geschichte.



EINE GANZ PERSONLICHE NACHRICHT FUR DICH

Wir sind stolz auf dich, weil du diese Reise mit dem Journal antrittst. Es ist
wirklich das beste Selbsthilfebuch, das du je finden wirst. Ich nutze Jour-
naling seit fast zwei Jahrzehnten, es hat mich bei meiner persénlichen
Weiterentwicklung begleitet und meinen Blick aufs Leben véllig veran-
dert. Was ich heute bin und tue, verdanke ich zum groB3en Teil dieser tag-
lichen Schreiblbung.

Kaushal hingegen hatte beim Thema Journaling lange mit der Motivation
zu kdmpfen, hat damit oft aufgehort und wieder neu angefangen. Basie-
rend auf meiner instinktiven Begeisterung fir Introspektion und Journaling
als Werkzeug fir besseres Selbstverstandnis und personliches Wachstum,
kombiniert mitihren Erfahrungen und ihrer Kreativitat, wollten wir Journa-
ling neu erfinden. In diesem Buch haben wir eine perfekte Mischung aus
Fragen, Aktivitaten und erprobten Techniken zusammengestellt, die dir
zum fur dich bestmdglichen Leben verhelfen sollen. Ich bin davon Uber-
zeugt, dass wir gemeinsam ein unkompliziertes und gleichzeitig spannen-
des Journal mit Elementen geschaffen haben, durch die du dein Potenzial
voll ausschopfen kannst.

Wir sind so glticklich dartber, unser Werk jetzt mit dir zu teilen, und hof-
fen, dass es dir genauso viel Freude bereiten wird wie uns.

Alles Liebe,
Vex
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JOURNALING FUR
ANFANGER

Alles, was du wissen musst



WARUM JOURNALING?

Einer Studie der Queen’s University im kanadischen Ontario zufolge ge-
hen einer durchschnittlichen Person am Tag Gber 6000 Gedanken durch
den Kopf. Manchmal haltst du unbewusst an Gedanken fest, die dann
deine Laune und deine Handlungen beeinflussen und die Art, wie du mit
dir selbst und anderen sprichst. Haufig wiederkehrende Gedanken kénnen
auch Einfluss auf deine Uberzeugungen haben, ebenso darauf, zu was fiir
einem Menschen du dich entwickelst.

Journaling hilft dir dabei, dich selbst zu verstehen. Du kannst durch
diese Technik beobachten, was in deinem Kopf vor sich geht. Vor allem
geht es beim Journaling darum, sich besser kennenzulernen, und dabei
sind Stift und Papier machtvolle Werkzeuge. Die Arbeit mitihnen regt dich
dazu an, Uber deine Geflihle und Beziehungen zu anderen nachzudenken,
Uber deine Reaktionen auf gewisse Situationen und dariber, was in dei-
nem Leben gut lauft oder vielleicht nicht so gut funktioniert. RegelméaBiges
Journaling ermdglicht es dir, dich flir positivere Reaktionen zu entschei-
den - passend zu der Person, die du gern werden méchtest. Das hilft dir
dabei, ein gestinderes Verhaltnis zu dir selbst und anderen zu entwickeln.
Gleichzeitig kannst du durch gute Entscheidungen, die dich starker ma-
chen, dein Schicksal gestalten.

WER?
Journaling ist einfach fur alle. (Im Ernst!) Ganz egal, wie dein Leben aus-

sieht: Durch Journaling entwickelst du die Fahigkeit, deine Beziehung zu
dir selbst zu verbessern. Es hilft dir dabei, deine Geschichte zu schreiben.

WANN?

Schreib, wenn du Lust darauf hast, zu jeder Zeit. Beim Journaling gibt
es kein Richtig oder Falsch. Vielleicht fullst du manche Abschnitte lieber
morgens aus und andere vor dem Schlafengehen. Mach dir daflr ruhig

14 JOURNALING FUR ANFANGER



etwas Warmes zu trinken, zind eine Kerze an, lass im Hintergrund Medi-
tationsmusik laufen, oder fuhr ein Ritual aus, durch das du véllig prasent
bist. Denk immer daran: Wie du dein Journal nutzt, muss zu dir passen!

wWoO?

Journaling kann eine ziemlich bedngstigende Aufgabe sein. Was, wenn je-
mand deine Worte liest? Wenn du damit jemanden verletzt oder meinst,
bloBgestellt zu werden? Wir empfehlen dir, dein Journal an einem Ort aus-
zufillen, an dem du dich sicher und vom Umfeld unterstitzt fihlst.

JOURNALING FUR ANFANGER 15



POSITIVE AUSWIRKUNGEN
DES JOURNALING

Starkt die Fahigkeit flirs Dankbarsein
Hilft, Gefiihle einzuordnen und zu verarbeiten

Kann negative Einstellungen und Denkmuster zu
einer positiven Einstellung verlagern

Ist Zeugnis des persdnlichen Wachstums
Hilft dir, deine Stimme zu finden
Kann gegen innere Unruhe helfen
Zeigt auf, was dich triggert und wie du damit besser umgehen kannst

Bietet dir und deinen Gedanken ein sicheres Umfeld,
in dem dich niemand verurteilt

Verhilft zu mehr Selbstwertgefihl
Bietet dir Raum, um Gefiihle zuzulassen
Kann Erlebnisse in wertvolle Lektionen flirs Leben verwandeln
Hilft dabei, eine Routine einzuhalten
Verbessert die emotionale Intelligenz

Ist ein Akt der Selbstliebe

16 JOURNALING FUR ANFANGER
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WIE BENUTZT MAN
DIESES JOURNAL?

Eine einfache Schritt-flir-Schritt-Anleitung



Horch als Nachstes in dich hinein und schreib auf, was du empfindest. Dir
so deine Geflihle bewusst zu machen hilft dir dabei, eventuelle negative
Empfindungen zu identifizieren, zu akzeptieren und ihnen weniger Raum
zu geben. Statt sich ihnen zu widersetzen, sie zu ignorieren und beiseite-
zuschieben, wirst du in der Lage sein, mit ihnen Frieden zu schlieBen und
sie dann ziehen zu lassen, damit sie dich nicht langer belasten.

DAS RAD DER GEFUHLE

Dieses Rad der Geflihle, entwickelt vom Junto Institute, kann dir dabei hel-
fen, die Geflihle des Tages zu identifizieren.

Wousstest du, dass es 34000 unterschiedliche Gefilihle gibt? Der Psy-
chologe Robert Plutchik hat das urspriingliche Rad der Geflihle konzi-
piert, damit wir Emotionen genauer identifizieren und positiv darauf re-
agieren kénnen.

Alles, was du in diesem Journal festhéltst, ist dir zu eigen und heilig.
Egal, was du hineinschreibst, egal, wie klein oder grof3, deine Gedanken,
Worte und Geflihle sind berechtigt und wertvoll.

WIE BENUTZT MAN DIESES JOURNAL? 19



DANKBARKEIT VOR!

In jedem Eintrag werden dir zwei Fragen gestellt. Die erste Anregung stellt
Dankbarkeit in den Mittelpunkt. Hier kannst du deine Wertschatzung zum
Ausdruck bringen und mehr Achtsamkeit fir all das Gute in deinem Le-
ben entwickeln. Je mehr Dankbarkeit wir zeigen, desto mehr wird uns ge-
schenkt, woflr wir dankbar sein kénnen. Und lGber positive Aspekte unse-
res Lebens zu schreiben hebt auch die Laune.

INTROSPEKTION

Der zweite Denkanstof3 dient der Selbstbetrachtung, wobei du mehrin die
Tiefe gehen und deinen Tag Revue passieren lassen sollst. Durch diese
Frage kannst du dich selbst besser kennenlernen, deine Handlungen und
Reaktionen analysieren. Sie ermutigt dich zu mehr Selbsterkenntnis und
Achtsamkeit.

Etwas, woflr ich dankbar bin, ist ...

Wem habe ich schon langer nicht mehr gesagt,
wie gernich ihn hab?

Wasirer Beatrn Frowndon, &%&M%MWMMWW

GEIST, KORPER, SEELE
Hast du dich heute um Geist, Kérper und Seele gekimmert? Diese ein-
fachen Kastchen zum Abhaken sollen dich dazu animieren, jeden Tag et-

was flr dich zu tun.
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AUFSCHREIBEN UND LOSLASSEN

Zum Schluss kannst du dir - /ast, but not least — von der Seele schreiben,
was dich zurzeit bewegt. Das ist eine wunderbare Mdglichkeit, Gefuhle zu
verarbeiten, die dich nicht weiterbringen. Ob es um etwas Kleines oder
GroBes, Gutes oder Schlechtes geht, hier darfst du in sicherer Umgebung
alles rauslassen.

Aufschreiben und loslassen
Notier, was dir im Kopf herumgeht, und lass es ziehen
Bei dor drbedt fatmer yomand Kagtee ibura flomed geackitt
%MWWMZ@%M&MM&&%M@ verges—
farn, weid ik weiB, dusa ea fooine dbaccfit-wan. v
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MEIN 30-TAGE-LEBENSRAD

Du wirst am Beginn deiner Journaling-Reise und danach alle dreiBig Tage
ein Lebensrad-Diagramm ausfillen. Dieses Konzept wurde urspriinglich
von Paul J. Meyer entwickelt und ist ein fantastisches Instrument, um zu
sehen, ob du dein Leben als ausgeglichen empfindest oder dich in man-
chen Aspekten verbessern kénntest.

Das Diagramm ist in zehn unterschiedliche Lebensbereiche aufgeteilt
und stellt eine Momentaufnahme deines Lebens dar, das du so auf einen
Blick vor dir hast. Entscheidend ist hier, nicht zu lange nachzudenken, son-
dern das Ganze in einem Rutsch auszufillen.

Nimm dir nach dem Ausmalen ein bisschen Zeit und tberleg, ob du ge-
wissen Bereichen deines Lebens zu viel oder zu wenig Aufmerksamkeit wid-
mest. Wie geht es dir damit? Was kannst du besser machen? Notier rund um
das Rad Ideen, wie du im Leben mehr Balance finden kannst. Zu diesem Le-
bensrad kannst du regelméBig zurlickkehren und es als DenkanstoB nutzen.
Esist eine bildliche Darstellung, die sich als wirklich nitzlich erweisen wird!

1 10

NICHT SO TOLL TOLL

HEIT . .
Vm/aﬁla,m G?_SuND WW/ ﬁ
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ACHTSAMKEITSAKTIVITATEN

Alle drei Tage findest du eine Achtsamkeitsaktivitat. Sie bietet dir die M6g-
lichkeit, kreativ zu werden, mehr in die Tiefe zu gehen und die Dinge et-
was aufzumischen!

Auf diesen Aktivitdtenseiten gibt es »Sorgengléser«, Achtsamkeitstech-
niken, kleine Dankbarkeits-Challenges und Ahnliches. Jede Ubung wurde
als Schritt zu mehr Wohlbefinden konzipiert.

Sei bitte nicht zu streng mit dir, wenn du mal einen Tag keine Zeit zum
Schreiben hast. Das Tolle an diesem Journal ist ja, dass du wieder dazu
zuriickkehren kannst, wann immer du willst.
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ROUTINE

Eine positive Alltagsstruktur, die fiir dich funktioniert



Routine dient uns Menschen als Anker und verleiht unserem Tag Struktur,
wodurch wir uns fokussierter und produktiver fihlen. Sie hilft uns, posi-
tive tdgliche Gewohnheiten einzufliihren und durchzuhalten. Fang immer
klein an und fuhl dich nicht dazu verpflichtet, jeden Morgen oder Abend
alles komplett zu durchlaufen.

Und sei auch nicht so streng mit dir, wenn du mal einen ganzen Tag
Uberspringst. Das ist deine Routine, und du kannst sie so anpassen, dass
sie zu dir passt. Deine Morgen- und deine Abendroutine helfen dir, dich
auf den Tag vorzubereiten beziehungsweise mit Kérper, Geist und Seele
runterzukommen. Jetzt ist der Moment, um deine Routinen zu kreieren.

20 MORGENROUTINE

Sicher kennst du die Redewendung »mit dem linken FuB aufgestanden
sein«. Wie man den Tag beginnt, hat auf seinen spéateren Verlauf groBen
Einfluss. Hier kommen ein paar Vorschldage, mit denen du ihn erfolgreich
einlauten kannst. Such dir auf unserer Liste heraus, was zu dir passt. Ver-
such, nicht zu viele ldeen auf einmal einzuflihren, aber probier 6fter was
Neues, damit dein Morgen spannend bleibt.

Die Schlummertaste lieber nicht nutzen
Morgens nicht als Erstes aufs Handy schauen
Einen Leitspruch sprechen oder Dankbarkeit zum Ausdruck bringen
Sich den anstehenden Tag vorstellen
Das Bett machen
Den Koérper mit Frithsport oder Stretching wecken
Sich unter die Dusche stellen und flir den Tag fertig machen
Journaling
Eine kurze (angeleitete) Meditation
Ein Morgenspaziergang an der frischen Luft
Morgenvitamine nehmen
Viel Wasser trinken
Lieblingspodcast oder Morgenplaylist
Warmes Getriank oder Saft
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