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"Rou t in en en twi c k e ln und 
in den All tag in t egr i er en "

WORKBOOK 7:WORKBOOK 7:

Routinen unterstützen dich dabei, neue Gewohnheiten in deinen Alltag zu
integrieren und sie in deinem Unterbewusstsein zu verankern.

Beginne mit kleinen Schritten. Wähle eine der untenstehenden Routinen aus
und führe sie verlässlich und konsequent täglich für mindestens 2 Wochen
durch. Im nächsten Schritt kannst du eine weitere Routine mit hin zu nehmen.



Ich werde ab sofort mit folgender Routine starten und sie täglich
durchführen:

Nach der ersten Woche werde ich mich für meine Verlässlichkeit mit
folgendem Aspekt / Aktivität / Sache belohnen:

Meine Erfahrungen::

Was gelingt mir leicht?

Was überrascht mich?

Worauf bin ich stolz?
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Meine Vereinbarung mit mir selbst:Meine Vereinbarung mit mir selbst:


