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o Aufstehzeit so verdndern, dass nicht schon morgens Stress entsteht

e ¢s sollte geniigend Zeit fiir eine kurze Dankbarkeitsiibung, eine Atemiibung oder sogar eine
kurze Meditation dbrig sein

e Zeit einplanen fir ein gesundes Friihstiick

¢ in Ruhe frihstiicken

o ggf. bereits am Abend das Friihstiick vorbereiten z.B. Overnight-Mdisli - Thema Meal-Prep

e darauf achten, dass man nicht zum Bus oder zur Bahn hetzen muss

e geniigend Trinken und ggf. etwas mitnehmen

e Termine einplanen

e Zeiten flir Achtsamkeit, Hobby, Freunde etc. einplanen -insbesondere bei Miittern, hier
kommt die Zeit fiir sich selbst am allermeisten zu kurz!

o wiederkehrende Aufgaben, die man gern vor sich herschiebt

o generell Zeit sparen durch Meal-Prep - also das Essen, gerade dann, wenn man sich
gestinder erndhren mdochte, fiir mehrere Tage vorbereiten um es dann mitzunehmen

e Bewegung taglich mit einplanen - und sei es nur ein Spaziergang

e Sport, Yoga oder was auch immer ihr flir Sporteinheiten mogt. Bitte darauf achten, dass der
Mix aus Cardio- und Muskeltraining am effektivsten ist

e Zeiten zu denen du schlafen gehen solltest festlegen um trotz der ggf. veranderten
Morgenroutine gentigend Schlaf zu bekommen

¢ und auch Dinge wie: Unperfekt sein, Dinge ignorieren, liegen lassen, weniger ist mehr oder
auch mal einen Ausflug machen kann man tracken um sich daran zu erinnern, dass man

etwas verandern mochte!

Generell tracken lassen sich alle neuen Gewohnheiten um diese zu manifestieren.
Ich wiinsche dir
Es lohnt sich!
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