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JETZT-BOX o

Reibung + Start

Worum geht’s?
Starten zum Standard machen:

Umgebung &nder
Miniplan ftir Tag
Start-Impuls

1 leichter + o Gutes leichter, Schlechtes schwerer
1 schwerer machen.
Umgebungs-Hack

Sportsachen raus; StiRes weg.

3-Treffer-Liste » Drei winzige Aufgaben (<5Min) fur

am Morgen heute.
e Konkret, klein, sichtbar fertig.

Runterzahlen, sofort handeln.

Erste Aufgabe:
5-4-3-2-1 los

Korper entscheidet vor dem Kopf.

JETZT: Einen Umgebungs Hack setzten
O0Tagl o Tag2 o Tag3

<20 Min ® niedrig - ? uberall



