Die 52er Regel - Zusatzdokument

Start Datum: 12. Juni 2024
Die Anpassungen erfolgen stets am folgenden Wochentag: Mittwoch

<

Leonardo Gambini
COACH & SPEAKER

Folgende Person kontrolliert mein Vorhaben und den Forstschritt: Meine Frau Chrissi
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Jeden Morgen ein Glas Wasser.

Am Abend 30 Minuten fruher ins Bett.
Ein Buch pro Monat lesen.

Vor dem Schlafen kein Handy im Bett!
Plane Dein Leben nach der 8er-Regel.
Beginne zu Meditieren (3x pro Woche).
Plane jeden Tag (Privat & Business).
Wecker 30 Minuten friher stellen.

Jeden Morgen ein Ingwer-Shoot.

. Beginne zu Frihstlcken.

. Schreibe jeden Sonntagabend Tagebuch.
. Jede Woche 2x zu Laufen.

. Ich reduziere das Rauchen um 50%.

. Keine Kohlenhydrate am Abend.

. Kein Alkohol von MO-FR.

. Ich koche 2Mal abends.

. Wecker 30 Minuten friher stellen.

. Weiter 30 Minuten friiher ins Bett.

. Zwei Blicher pro Monat lesen.

. Meditiere jeden Tag zur gleichen Zeit.

. An Wochenenden nicht ausschlafen.

. Schreibe taglich Tagebuch (kurz).

. Lachle jeden Morgen beim Aufstehen.

. Ube Dich in Entspannungstechniken.

. Telefoniere 2mal die Woche mit Freunde.
. Einmal im Monat ausgehen mit Jungs.

. Ich koche 2Mal abends.
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. Ich Gbe mich in Dankbarkeit (tdglich)
Ich esse achtsam.

Ich schaue ab 20 Uhr kein TV mehr.
Ein fixes Morgenritual installieren.
Ich sorge jeden Tag fiir Ordnung.

Ich achte mehr auf meine Hygiene.
Ich setze mir personliche Ziele (3-5-10).
Pro Woche ein HomeOffice Tag.

Pro Monat ein Sauna Besuch.

Pro Woche 2x Schwimmen.

Ich hére auf mit Rauchen.

Ich bleibe standhaft ohne Rauchen.
Ich gehe 2x ins Fitness.

Ich reflektiere jeden Abend den Tag.

. 3 Biicher pro Monat lesen.
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