ANDREA GOTTE Ein kleiner Check fur mehr Luft in deiner Woche

Kalender-Check

Was darf ich streichen?

Nimm deinen Kalender zur Hand und gehe deine Termine und Aufgaben nacheinander durch.
Bleibe bei jedem Punkt kurz stehen. Du musst nichts perfekt [6sen - nur ehrlich hinschauen.

Frage dich bei jedem Eintrag:

() Muss ich das wirklich heute tun?
(] Muss ich es in dieser Woche tun?
(] Muss ich es genauso aufwendig machen, wie ich es eingeplant habe?

(] Muss es iiberhaupt von mir erledigt werden?

Mein erster Gedanke dazu:

Eine Sache darf heute leichter werden

(3 Ich streiche sie. (3 Ich verschiebe sie. (3 Ich gebe sie ab.

(3 1ch mache sie kleiner.

Das wahle ich konkret:

Manchmal darf aus ... -eHesgrardhehaufraaren ... auch nur eine Schublade werden.

Der freigewordene Platz muss nicht sofort wieder gefullt werden.

Verabredung mit mir

Weniger zu tun kann ebenfalls eine Form von Selbstflrsorge sein. www.andrea-goette.de




