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Gewohnheiten sin(J (Jas erste Gesetz der ManiFestation.

Wir a”e méchten V\/oMstancl in a”en Facetten in unserem Leben —jecler individue”.
Aber dafiir ist es notwendig die richtigen

Denl(— und Han&lungsweisen zu etalo|ieren.

Seit gestern (Janf dein Unterl?ewusstsein einen groBen Teil ﬁ'jr DICH miterledigen.
Heute geht es darum, wie dein Bewusstsein diesen Prozess aktiv unterstiitzen kann.
Es ist enorm wiclwtig, gute Gewohnheiten zu automatisieren

und scMechte Gewohnheiten Zu e|iminieren.

Gerade bei der Eliminierung von schlechten Gewohnheiten, wie auch bei der EtaHierung
guter Gewohnheiten kommen DIR die heutigen technischen Méglichkeiten zugute - mach
sie DIR nutzbarl Bsp.: Du kannst dein Hndy ab 20 Uhr in den "Nicht-Storen-Modus"
stellen. Dadurch verhinderst Du bis mitten in der Nacht durch die sozialen Medien zu

scro”en.

Genauso Lannst Du eine stl'jn(“iche Erinnerung einrichten, um l<urze
Arloeitspausen 2u machen.
Beispie|e:
]) Steh wéhrencj dieser Arloeitspause auF un(J loeweg Dich mal etwas vom Schreilotisch
weg - locker dich oder mach eine kurze KaFFeepausel?
2) Hast Du ein neues Herzensprojel(tz Dann schreilo Dir verloim“iche [eiten in (Jeinen
Terminkalender, (Jamit DU al«tiv und l(onsequent genau in dieser Leit daran

arloeitest um es zu verwirHichen.
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Trau DICH nach V\/oHstancJ Zu streloen, (Jenn dies ist (Jein
natur|iol1erSE]NS—Zustan&l

]) Was sinci scHechte Gewohnheiten, clie DU eliminieren méchtestz

2) V\/elchen Automatismus kannst DU einrichten um scMechte
Gewohnheiten alozu|egen2

”\/\/oHstan(J ist dein Gelourtsrecht”

Du loist es wert in I:UHe Zu |e|9en!
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Trau DICH nach V\/oHstancJ zu streloen, (Jenn dies ist (Jein
natur|iol1erSE]NS—Zustan&l

8) Welches cler Zie|e aus deinem gestrigen K|arheits-Tag méchtest Du am

schne”sten erreichenz

4) V\/elche Gewohnheiten musst DU etaHieren um (Jieses Zie| Zu erreicheng

”\/\/oHstan(J ist dein Gelourtsrecht”

Du loist es wert in I:UHe Zu |e|9en!

‘;d © Diaa Mv@cﬂm



Trau DICH nach V\/oHstan(J zu streloen, denn dies ist (Jein
natUr|ioherSE]NS—ZustanAl

5) Wie l<anst Du cliese angestrelote neue Gewohnheit auFeinen Heinen
I'5-l\/linuten-Schritt” herunterlorechenz

6) We|cl1e |l\I’_J—Minuten—Gewolmheit” wirst DU al) heute téglich in (Jeinem

l_eloen etaHieren un(J wie auFrechterhaltenZ

”\/\/oHstanJ ist dein Gelourtsrecht”

Du loist es wert in FUHe Zu |e|9en!



