WAS SCHUTZT @ oreiorrene punxe ¢ TR
MICH HEUTE? - i Sardhigiodfiniens

e Eine Aufgabe abschlieBen, damit sie nicht

' weiter Energie zieht.

e Ei ; h meh k :
sondern'die Aufgabe die'dich heute . ine Grenze setzen, bevor noch mehr dazukommt

: Wahle nicht die ,wichtigste” Aufgabe,

am meisten schutzt. ¢ Eine Liste ordnen, damit der Kopf nicht alles

gleichzeitig halten muss.

Diese Obungiist hilfreich, wenn alles wichtig €© WAS SCHUTZT HEUTE AM MEISTEN? e
wirkt oder du morgens nicht weil3t, womit du i it

beginnen sollst. RN

Statt abstrakt nach Prioritat zu suchen, fragst WICHTIG:

du nach Schutz: -

Was schiitzt heute meine Zeit, meine Energie, Es geht nicht um die perfekte Prioritat fir

2 dein ganzes Leben.

Es geht um den Schutz fiir diesen Tag.

meine Klarheit oder meine Grenze?
Manchmal ist der beste erste Schritt nicht

der groBte, sondern der, der verhindert,

o f Schreibe drei offene Punkte auf. dass dein Tag direkt ausfranst.

Gt Setmda ot O
5 @ KLEINSTER NACHSTER SCHRITT

p

meine Zeit, Energie oder Klarheit

heute am meisten?” @ wenn du eine Aufgabe vor dir herschiebst

o ﬁ Markiere einen Punkt. wenn du keine Motivation hast

@ wenn dich viel tiberfordert

wenn Aufgaben nicht
klar wichtig wirken

e @ Beginne genau damit. i wenn du nicht

anfangen sollst

nachsten Schritt.

o !! Formuliere den kleinsten sinnvollen e ICH BEGINNE GENAU DAMIT: @




