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Ziel: Du bringst wichtige Aufgaben ins Rollen —auch wenn

Motivation gerade Pause macht.

Material:
-1 Aufgabe, die du heute oft vor dir herschiebst
— Papier oder Notiz-App

— Timer oder Uhr

So geht’s:

Schritt 1: Die 3-Minuten-Regel anwenden
Schreib dir die Aufgabe auf — nicht komplett, sondern nur den
allerersten, kleinsten Schritt.
Beispiel: ,,Buch schreiben“ wird zu: ,Dokument 6ffnen und

Uberschrift tippen.“

Stelle einen Timer auf 3 Minuten. Starte. Danach darfst du

aufhoren — aber musst nicht.
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Schritt 2: Die Struktur-Schablone
Nimm dir 5 Minuten fur diese drei Fragen:
— Was genau hindert mich gerade?
— Was istin 5 Minuten moglich?
— Was ware ein guter Abschluss fur heute?
Antworten aufschreiben — nicht denken, machen.
Schritt 3: Grenze setzen, Raum schaffen
Reserviere dir 30 Minuten ungestorte Zeit, um das Thema erneut
anzugehen — mit klarem Anfang und festem Ende.

Blocke es wie ein Meeting. Fur dich. Ohne Ausreden.

Wer das zwei Tage in Folge tut, wird merken:

Motivation ist schén — aber nicht immer notig.
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Hol dir das_fil Buch mit 200 Seiten prall gefillt mit alltagstauglichem

Zeitwissen

& Plus: Aufwendig gestaltete farbige Toolbox im Download mit

Anleitungen, Ubungen & Checklisten

Fur alle, die...

+/ sich nicht langer hetzen lassen wollen

/ Klarheit statt Chaos suchen

«/ mehr Freiraum im Alltag brauchen

Egal ob Berufseinstieg, Wiedereinstieg oder Ruhestand —

dieses Buch ist eine Investition in deine Lebensqualitat.

Jetzt entdecken & loslegen!
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