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JETZT-BOX o

Morgen-Klarheit

Worum geht’s?
Besser in den Tag starten:

Frih gewinnen
Stimmung anheben
Nervensystem beruhigen

1 Mikro—Sieg am Erledige etwas <2 Min. (Bett machen,
Morgen Mull rausbringen, Mail schreiben).
e Ein friher Erfolg zindet Momentum.

Spiegel- e Kurz lacheln & mit dir am Spiegel
High-Five abklatschen.

e Hebt Stimmung, senkt Selbstkritik.
5 e 5ruhige Nasen-Zuge, Schultern locker.
Atemzijge e 30-Sek-Reset flirs Nervensystem.

JETZT: Timer 2:00 driicken.
O0Tagl o Tag2 o Tag3

<4 Min - ® niedrig - ¥ zuhause



