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60 SEKUNDEN
DEINE EIGENEN ERWARTUNGEN
AN DICH SICHTBAR MACHEN.
Mini Übung für mehr innere Stabilität im Alltag

  
1. Beschreibe in einem Satz ganz konkret was du von dir selbst
erwartest.

2. Sichtbar machen. Schreibe genau diese Erwartung auf einen
Zettel und fixiere ihn dort, wo du ihn immer wieder siehst.

3. Teile deine Erwartungen mit einer vertrauten Person.
Diese innere Verbundenheit schafft dir neuen Handlungsraum.

4. Zerlege deine Erwartungen in kleinstmögliche, machbare Schritte
und fang damit an. 

5. Feier direkt jede kleine Umsetzung. Mache einen bewussten
Haken dran.

Du kommst schneller ins Handeln, wenn du mit der losen inneren Rätselei
aufhörst. Du wirst innerlich entspannter, weil du dich mental geordnet hast,

Teste meine 60-Sekunden-Übung. Sofort machbar, überall.
         


