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Schritt 1 - Deine persönlichen Frühzeichen (Auswahl + eigene. 

Ergänzungen) 
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Kurz-Reflexion nach 7 Tagen (2 Minuten) 

Was war dein frühestes Signal (wirklich früh)? 

Was war die größte Hürde? 

□ zu spät
.. 

□ vergessen
□ zu groß
□ Scham/Ort

□ anderes: __ _

Nächster kleiner Schritt für Woche 2: 
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