Komm in die Umsetzung!

Deine Aufgabe:

Schreibe dir auf, welche Gewohnheiten dir nicht guttun und finde

fur jede Gewohnheit eine neue Routine, die du

Beispiel

Drei Tassen ¥affee 3um Frihstick ; €ine Tasse 3um FYihstick und eine
Smoothie, am Nachmittag nuy Tee

und 3 Tassen am Nachmittag

Alte Gewohnheit

+
+
+
+

etablieren mochtest.

n

Neue Gewohnheit

Welche deiner Gewohnheiten mdéchtest du fur die nachsten 21 Tage
verandern? Schreibe dir konkret auf, was du ab heute andern méchtest:

Deine Aufgabe flr die nachsten 2

71—
w g, Dein Vertrag mit dir selbst:
4

1 Tage: ~(q\\’&f'Do/,‘,G

Warum mochte ich diese Gewohnheit verandern?

Ich halte die neue Routine 21 Tag

Ich beginne am: .......cccccuveennne.

gesundmitsteffi.de

e durch!

Unterschrift: ....oooovvvvvennnnnn.



