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1.  Wann genau werde ich die nachsten 30 Tage aufstehen und
wann gehe ich jeweils ins Bett?

2. Meine Hauptmotivation: Warum stehe ich jeden Tag
eine Stunde fruher auf, um mir Zeit flr mich zu nehmen
und wie sient mein Powermove aus, der meine
Motivation symbolisiert?

3. KO - Punkte und Gefahren und was ich dagegen tun
werde. Meine Massnahmen, um den Kampf gegen den
Wecker zu gewinnen:
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4. Beschreibung meines Supportsystems

a.

e.

f.

Wo deponiere ich meine Trainingskleidung?

Wo steht das Glas Wasser?

Wie stelle ich sicher, dass ich aufstehen muss?

Wie stelle ich sicher, dass ich direkt ins Badezimmer
gehe?

Welche Wecker - Applikation verwende ich?

Wo platziere ich den QR-Code? (Freaky Alarm)
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5. Wie sieht mein Ablauf der kritischen 5 Minuten genau
aus?

6. Binich bereit, den Ablauf am Vortag zu Uben? Und
wenn ja, wann und wie oft werde ich ihn
durchspielen?

7. Wo hange ich das 30 Tage Heldenprotokoll gut
sichtbar auf und wann fulle ich es aus?



	1ère page plan de bataille FR
	plan de bataille DE

	Text1: 
	Text2: 
	Text3: 
	Text5: 
	Text4: 
	Text6: 
	Text7: 
	Text8: 
	Text9: 
	Text10: 
	Text11: 
	Text12: 


