Modul 4: Gewohnheiten

Wie unsichtbare Schleifen dein Leben lenken — und wie du sie bewusst gestaltest



£ WIE GEWOHNHEITEN ENTSTEHEN

Der unsichtbare Autopilot deines Alltags

Stell dir den Morgen nach einer kurzen
Nacht vor. Du gehst in die Kiiche, drickst
auf die Kaffeemaschine, greifst automatisch
zum Handy, 6ffnest die Nachrichten, dann
die Mails, dann ,nur kurz” die Timeline. Der
Kaffee ist langst leer, die Zeit auch.

Du hebst den Blick und merkst: Der Tag hat
dich schon eingesogen, bevor du ihn
gestaltet hast. Du hast nichts ,falsch”
gemacht. Du bist nur einer unsichtbaren
Schleife gefolgt.

Genau dort setzen wir an: Du lernst heute, wie Gewohnheiten
entstehen, wie sie dich lenken, ohne zu fragen — und wie du das
Design dieser Schleifen so veranderst, dass es dir dient.



Warum Automatisierung
der Schlussel ist

In Modul 3 hast du gelernt, Ziele sinnvoll zu formulieren, deinen Kontext zu
gestalten und nach Energie statt nur nach Uhrzeit zu planen. Das schafft
Richtung, Klarheit und glnstige Startbedingungen. Der nachste logische
Schritt ist Automatisierung.

Weniger Willenskraft

Handlungen laufen von allein an, ohne standige Entscheidungen

Infrastruktur statt Kampf

Gewohnheiten sind gelernte Verknlpfungen, keine Charakterfrage

Ziele tragen

Du tragst deine Ziele, statt sie jeden Tag neu stemmen zu mussen




Die drei Bausteine jeder Gewohnheit

Die Grundstruktur einer Gewohnheit ist simpel und prazise. Sie besteht aus drei Bausteinen: Ausldéser, Routine,
Belohnung. In der Forschung nennen wir das Cue—Routine—Reward.
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Ausloser (Cue)

Das Signal, das sagt: ,Jetzt.” Das
kann der Duft von Kaffee sein, das
AufschlieBen der Burotlr, eine
Uhrzeit, ein Geflhl, ein Ort, ein
Mensch.
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Routine

Das Verhalten, das folgt: Handy
checken, Mails 6ffnen, zwei
Minuten atmen, Glas Wasser

trinken, zehn Minuten schreiben.
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Belohnung (Reward)

Der Effekt, den dein System mag:
ein kurzer Infokick, Ruhe,
Orientierung, ein Hakchen, ein
kleines Lacheln.



Verstarkung und Dopamin

Lverstarkung“ bedeutet, dass eine angenehme Folge
die Wahrscheinlichkeit erhdht, dass du die Routine
wiederholst. Das ist der Lernmechanismus dahinter.

Dopamin spielt dabei eine Rolle. Dopamin ist kein
Gluckssaft. Es ist ein ,Marker”. Fur ein Kind erklart: Das
Gehirn klebt einen ,merk dir das“-Sticker auf etwas, das
nutzlich erschien.

Wenn du eine Routine mit einer kleinen, spurbaren
Belohnung abschlieBt, klebt dein System schneller
diesen Sticker.




Die Morgenschleife analysieren

Schau noch einmal auf die Morgenschleife. Der Ausléser ist der Kaffeeduft. Die Routine ist Handy 6ffnen, Nachrichten
lesen, Mails scannen. Die Belohnung ist ein kurzer Kick aus Neuigkeit und Relevanzgefuhl.

7 Handy checken
Routine
Kaffeeduft .
Ausloser
Infokick
ﬂ Belohnung

o

Die Schleife schlieBt sich unauffallig, aber zuverlassig. Das Ergebnis ist nicht nur Zeitverlust. Es ist auch ein
Stimmungswechsel: Du startest reaktiv, nicht proaktiv.

[J) Was bedeutet das fiir dich? Du musst nicht gegen alles ,Nein“ sagen. Du ersetzt Bausteine in derselben
Schleife. Gleicher Ausldser, andere Routine, geeignete Belohnung. Du arbeitest mit der Logik deines Systems,
nicht dagegen.



Werkzeuge fiir bewusste
Gewohnheiten

Bevor wir Uben, zwei Begriffe, die hilfreich sind:

Habit Stacking

Du stapelst eine neue, kleine Routine auf etwas, das ohnehin passiert.
FUr ein Kind erklart: Du hangst einen neuen Anhanger an einen
Schlissel, den du sowieso nimmst.

Implementation Intention

Im Alltag ,Wenn—Dann-Plan*. Das ist eine klare Verkniupfung zwischen

Situation und Handlung: ,Wenn ich den Becher abstelle, dann trinke
ich ein Glas Wasser.” Diese Verknupfungen reduzieren
Entscheidungslast.



Ubung: Kartiere deine Gewohnheiten

Gehen wir in eine kurze, gefiihrte Ubungssequenz von zwei bis drei Minuten. Nimm dir Zettel oder Notiz-App.
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Analysiere die alte Schleife

Denk an die morgendliche Schleife.
Schreibe drei Worter untereinander:
»~Ausloser — Routine — Belohnung®.
Trage bei ,Ausldser” ein: Kaffeeduft.
Bei ,,Routine”: Handy checken. Bei
.Belohnung“: Infokick, Geflihl von ,ich
bin informiert”.

Entwirf die Ersatzroutine

Gleiches ,Ausloser“-Feld, also
Kaffeeduft. Neue Routine: zwei ruhige
Ausatemzuge, ein Glas Wasser, zehn
Woérter in den Tagesplan schreiben.
Neue Belohnung: ein sichtbares
Hakchen auf einem kleinen Zettel am
Kihlschrank und ein Satz: ,Ich habe
begonnen.”

Lies laut

Lies auch das laut. Das Hakchen ist
nicht kindisch. Es ist ein sichtbarer
Verstarker. Dein System merkt: ,Aha,
das lohnt sich.”



Neue Gewohnheit
aufbauen

Jetzt kartierst du eine Gewohnheit, die du aufbauen willst. Vielleicht abends
lesen statt scrollen.

Ausloser Routine Belohnung
Zahneputzen Zehn Minuten Buch Lesezeichen legen,
aufschlagen ein freundlicher Strich

im Kalender, zwei
tiefe Ausatemzulige

Wenn dein Gehirn fragt: ,Und was ist mit den Nachrichten?”, gib ihm einen
fairen Rahmen: Nach dem Lesen darfst du funf Minuten Nachrichten
scannen, nicht vorher. Das ist kein Verbot, sondern eine Reihenfolge.
Reihenfolge ist machtvoll. Sie bestimmt, was am Tag die erste Spur zieht.




Drei kleine Hebel, grofSe Wirkung

AKX

1. Halte die Routine
klein

So klein, dass sie in einer miden
Woche noch gelingt. Zwei
Minuten reichen als StartgroBe.
Zu klein, um Alarm auszuldsen,
gro3 genug, um den Sticker zu
setzen.

Q

2. Mach die Belohnung
spurbar

Ein Hakchen, ein kurzer Satz, ein
Mini-Lacheln, ein Glas Wasser,

ein kurzer Blick aus dem Fenster.

Belohnung muss nicht gro3 sein.
Sie muss nur ehrlich sein.

3. Mach die neue
Routine sichtbar
leichter

Choice Architecture hilft dir
dabei. Lege das Buch aufs Kissen,
das Handy in die Kiche. Stell das
Wasserglas neben die Maschine.
Sichtbarkeit senkt Reibung.
Reibung entscheidet.



Die skeptische Stimme

.Ich kenne mich, das halte ich drei Tage durch und dann nicht mehr.*
Diese Stimme ist verstandlich. Gib ihr ein Experiment statt eines Schwurs. Sieben Tage. Du misst nur ,gemacht oder
nicht gemacht.” Keine Bewertung.

Wenn du aussetzt, kein Drama. Du kartierst, was dich gestort hat:

e War der Ausléser falsch gewahlt?
e War die Routine zu groR?

e War die Belohnung nicht spurbar?

Dann justierst du. Gewohnheiten sind kein Charaktertest. Sie sind Design-Iterationen.



Die Biologie dahinter

Bevor wir in den Transfer gehen, noch einmal die Biologie. Gewohnheiten sitzen tief, weil sie Energie sparen. Das Gehirn
liebt Muster, die wenig Nachdenken brauchen.

Prafrontaler Kortex Amygdala Neuroplastizitat

Deine Projektleitung — hat endliche Dein innerer Rauchmelder. Wenn sie Bahnen werden starker, wenn du sie
Kapazitat. Je mehr verlassliche zu laut ist, drickt sie die oft benutzt. Ein Pfad im Gras wird
Routinen du baust, desto mehr Projektleitung weg. Deshalb bleiben zum Weg, wenn du ihn jeden Tag
Kapazitat bleibt fur echte wir bei kleinen, wiederholbaren gehst. Kleine, haufige Schritte bauen

Entscheidungen. Schritten. Wege.



Transfer in deinen Alltag

Jetzt der Transfer in deinen Alltag — freiwillig, selbstbestimmt, ohne Einsendung und ohne Bewertung. Du wahlst fur
heute zwei Dinge:

—_—)

Startbarriere senken Belohnung bewusst machen

Du legst das, was du brauchst, an den Startpunkt der Du legst dir ein kleines Hakchen-Feld bereit oder
Routine. Schuhe an die Tur, Buch auf das Kissen, formulierst einen kurzen Satz, der die Routine
Wasser links neben den Laptop, kleiner Zettel ,Heute abschlieB3t: ,Begonnen®, ,Beweis gesetzt”, ,Eine
drei Dinge” auf den Kichentisch. Sache weniger im Kopf*.

Danach stellst du einen Wenn-dann-Plan fur morgen frah auf: ,Wenn ich den Kaffee rieche, dann atme ich zweimal aus,
trinke ein Glas Wasser und schreibe zehn Worter Tagesplan. Danach darf ich Nachrichten prufen.” Lies den Satz einmal
laut. Laut macht verbindlich.



Alltagsnahe Beispiele

Ich gebe dir ein paar alltagsnahe Beispiele, die du sofort adaptieren kannst:

®* Morgens Wasser trinken * Abends lesen
Ausldser: Kaffeeduft | Routine: Glas trinken | Ausldser: Zahneputzen | Routine: zehn Minuten Buch |
Belohnung: Strich am Kuhlschrank Belohnung: Lesezeichen und Tee

* Bewegung im Alltag ®* Ordnungim Flur
Ausléser: Ubergang von Aufgabe zu Aufgabe | Routine: Ausloser: Tur aufschlieBen | Routine: Post sofort in drei
zwei Minuten Dehnen oder zehn Kniebeugen | Stapel | Belohnung: leerer Flur

Belohnung: ein kurzes ,gut” und ein Strich

Du siehst das Muster: Gleiches Schema, andere Inhalte. So baust du Baustein flr Baustein deine Infrastruktur.



,Schlechte “ Gewohnheiten umlenken

Was ist mit ,,schlechten” Gewohnheiten? Du kannst sie nicht einfach l&dschen, aber du kannst sie umlenken. Gleicher

Ausloser, andere Routine, ahnliche Belohnung.

Beispiel: Abendliches Scrollen

Wenn dich abends die Mudigkeit ins Scrollen schiebt,
suche dieselbe Belohnung — Entspannung und leichte
Stimulation — in einer Routine, die dich nicht aufsaugt.

e Zehn Minuten leichte Serie schauen, aber mit Timer
und ohne Handy

e QOder funf Minuten leichte Dehnung mit Podcast

Du verurteilst dich nicht. Du verhandelst klug mit
deinem Nervensystem. Am Ende ist immer dieselbe
Frage: Welche Routine liefert mir in fUnf Minuten ein
gutes Gefluhl, ohne meinen gréBeren Plan zu
torpedieren?



Stolperstein-Check

Perfektion totet Aufbau

Wenn du einmal stolperst, markiere es als ,,Datenpunkt®, nicht als
.Beweis gegen mich*.

Zu viele Veranderungen

Zu viele Veranderungen auf einmal machen Alarm. Halte dich an das 1

%-Prinzip aus Modul 2 und an die Lernzone aus Modul 1: klein, sicher,
wiederholbar.

Reihenfolge unterschatzen

Unterschatze nicht die Macht der Reihenfolge. Dieselbe Handlung an
einem anderen Platz im Tag kann vollig anders wirken. Wenn du Mails
immer zuerst 6ffnest, fang mit deiner kleinsten, wichtigsten Sache an,
schlieBe danach erst Mails auf.




Verbindung zu Modul 3

Zum Abschluss binden wir das an das, was du bereits gebaut hast. Deine Ziele aus Modul 3 sind nun in Verhaltensziele
Ubersetzt. Heute gibst du ihnen Schienen: Ausléser, Routine, Belohnung.

Choice Architecture (L3.4) Heute: Gewohnheitsschleife

Senkt die Reibung fir den Start Richtiger Zeitpunkt, leichter Start, klare Routine,
kleine, splrbare Belohnung

Energiemapping (L3.5)

Legt die richtigen Fenster darunter

Das ist kein Drama, kein Selbstangriff, sondern verlassliches Wachstum.



Dein Mikroschritt heute

Ich lade dich zu einem einzigen Mikroschritt heute ein, freiwillig und in deiner Verantwortung:

Kartiere eine morgendliche Schleife

Mit Ausloser, Routine, Belohnung

Ersetze die Routine

Durch eine Zwei-Minuten-Version, die dich proaktiv macht

Lege die Belohnung bereit
Sichtbar und schlicht

Stell dir einen Wenn-Dann-Satz auf

FUr morgen und lies ihn einmal laut

Setze heute ein Hakchen

Wenn du begonnen hast. Mehr nicht.

Du baust einen Beweisordner, nicht eine Heldengeschichte.



Wichtiger Hinweis

Morgen fruh wird die Klingel wieder lauten. Du entscheidest heute, welche

Routine sich dann von allein meldet — die alte, die dich aufsaugt, oder die
neue, die dich tragt.




& HABIT-DESIGN & STACKING

Die Kraft der Verkettung

Stell dir den Abend im Bad vor. Du putzt dir die Zahne, spilst den Mund aus, willst schon das Licht ausknipsen. In dir
taucht der Gedanke auf, dich mehr zu bewegen. Friher hattest du dir vorgenommen, ab morgen eine halbe Stunde zu
trainieren, und dann ware es wieder ,an der GroBe" gescheitert.

Heute probierst du etwas anderes: Du stellst beide FuBe fest auf den Boden, atmest aus und machst zehn ruhige
Kniebeugen. Nicht mehr. Du fuhlst, wie der Korper wach wird, du lachelst kurz und gehst ins Bett. Am nachsten Abend
passiert dasselbe wie von selbst: Zdhneputzen, spulen, zehn Kniebeugen.

Zwei Wochen spater gehort es dazu wie das Handtuchgreifen. Das ist die Kraft von Habit-Stacking: Du hangst eine
neue, winzige Handlung an eine bestehende Gewohnheit, die schon fest im Alltag verankert ist. So nutzt du die
vorhandene Schiene, statt eine neue zu erkdmpfen.



Warum Stacking funktioniert

Du hast deine Ziele prazisiert, deine Motivation Gber Autonomie, Kompetenz und Verbundenheit stabilisiert, Sinn geklart,

Reibung gesenkt und nach Energie statt nur nach Uhrzeit geplant. In L4.1 hast du die Gewohnheitsschleife verstanden:
Ausloser, Routine, Belohnung.

Der nachste logische Schritt ist, die neue Routine an etwas zu koppeln, das sowieso zuverlassig passiert. So sparst du
Entscheidungslast und Willenskraft. Stacking arbeitet mit deiner Biologie, nicht gegen sie.

Energiesparen
% Weniger Entscheidungen bedeuten
) mehr Energie fur wichtige Dinge.
Vorhersagbarkeit
Dein Gehirn liebt @
Vorhersagbarkeit. Wenn nach A
immer B kommt, wird B leichter. Verkettung

Bestehende Gewohnheiten werden
<§> zu Ankern flr neue
Verhaltensweisen.



Das Prinzip: Nach X macheich Y

Das Prinzip ist schlicht: ,,Nach X mache ich Y.“ X ist die Ankerhandlung, die es schon gibt. Y ist die kleinste Version des

Verhaltens, das du aufbauen willst. Der Fachbegriff dafur lautet Implementation Intention. Das ist ein klarer Wenn-

Dann-Plan.

1. Startsignal

Der genaue Moment, an dem du
beginnst. Je konkreter, desto
besser. ,Wenn ich die Zahnburste in

den Becher stelle, dann ...“ ist stark.

~Wenn ich abends Zeit habe, dann
... ist schwammig.

2. Minimale Dosis

Die Version, die selbst an muden
Tagen gelingt. Nicht zehn Seiten
lesen, sondern zwei Seiten. Nicht
dreiBig Liegestltze, sondern funf.
FUr das Gehirn zahlt Wiederholung,
nicht GroBe.

3. Stabiler Anker

Kopplung an etwas, das wirklich
jeden Tag stattfindet. Zahneputzen,
Kaffeemaschine starten, Schlissel
in die Schale legen, Laptop
aufklappen. Je stabiler der Anker,
desto stabiler der Stack.



Die Mechanik dahinter

Der Anker ist ein verlasslicher Cue. Er sagt deinem
System ,jetzt“. Das Startsignal nimmt der Amygdala,
deinem inneren Rauchmelder, den Uberraschungseffekt
ab. Es ist nicht plotzlich und bedrohlich, es ist
vorhersehbar.

Die minimale Dosis halt dich in der Lernzone, nicht in der
Panikzone. Der prafrontale Kortex, deine ,Projektleitung*
hinter der Stirn, behalt die Filhrung und kann die Abfolge
steuern.

Wiederholung legt die Spur. Das Basalganglien-System,
das Gewohnheiten speichert, liebt feste Sequenzen. Fur
ein Kind erklart: Wenn auf Handewaschen immer Licht
aus folgt, wird es irgendwann automatisch.

Du nutzt diese Automatik gezielt, indem du das neue
Verhalten direkt hinter den Anker stellst.



Alltagsnahe Szenen

Lass uns das an alltagsnahen Szenen greifbar machen:

—>  Nach dem morgendlichen Kaffee filllst du die Wasserflasche.

% Nach dem SchlieBen der Wohnungstir legst du den Schlissel in dieselbe Schale.

% Nach dem Starten des Laptops schreibst du zwei Satze zu deinem wichtigsten Projekt, bevor du E-Mails 6ffnest.
% Nach dem Zahneputzen liest du zwei Seiten in einem Buch.

% Nach dem Abendessen raumst du funf Gegenstande weg.

Das Muster ist immer gleich. Der Unterschied zur herkdbmmlichen ,lch nehme mir vor“-Variante liegt in der Kante: Es
gibt einen klaren Startpunkt, eine lacherlich kleine Ausfihrung und eine feste Kopplung. So entsteht aus einem Wunsch
eine Schiene.



Die skeptische Stimme: ,,Zu klein"

,Das ist zu klein, das bringt doch nichts."

Genau hier lohnt sich Prazision. Neuroplastizitat bedeutet, dass Bahnen im Gehirn durch haufige Benutzung starker

werden. Ein Pfad im Gras wird zum Weg, wenn du ihn jeden Tag gehst. Eine seltene, heroische Anstrengung hinterlasst
Furchen und verschwindet.

365 10x

Kleine Schritte pro Jahr Starkere Bahnen

Tagliche Wiederholung schlagt seltene GroBtaten Haufige Nutzung verstarkt neuronale Pfade exponentiell

Kleine, feste Stacks liefern haufige Benutzung. Mit der Zeit vergroBerst du sie, wenn es sich stabil anfihlt. Nicht aus
Druck, sondern aus Sog. Und noch etwas: Die minimale Dosis verhindert inneren Alarm. ,Zehn Kniebeugen" sagt das
System ,kann ich". ,Hundert Kniebeugen" ruft ,Gefahr" und friert ein. Du baust Sicherheit in die Veranderung ein.



Zwei Feinheiten fuir Zuverlassigkeit

1

Formulierung in Gegenwartsform

Sag deinen Plan in der Gegenwartsform. ,Wenn ich X
tue, dann tue ich Y.* Nicht ,ich will%, nicht ,ich sollte”.
Gegenwart richtet das System auf Handlung.

2

Kleine Verstarkung am Ende

Verstarkung meint hier eine splrbare, unmittelbare
Mini-Belohnung. Das kann ein Hakchen auf einer
Karte sein, ein kurzer Satz wie ,,Begonnen®, ein Blick
aus dem Fenster, ein Schluck Wasser. Dieser Marker
sagt dem System: Das war richtig, das bitte
wiederholen.



Ubung: Setze deinen ersten Stack

Jetzt die gefiihrte Ubungssequenz, zwei bis drei Minuten, damit du deinen ersten Stack setzt. Nimm dir ein Blatt oder

offne eine Notiz.

01

02

Wahle einen Anker

Wahle einen Anker, der taglich vorkommt und eine klare
Kante hat. Zahneputzen, Kaffeemaschine, Haustur, Laptop,
Lichtschalter im Flur, Jacke an den Haken. Schreib den
Anker als Satz auf: ,Wenn ich die Zahnburste in den
Becher stelle..”

03

Wahle die Minimalversion

Mach sie lacherlich klein. FiUnf Kniebeugen. Zwei Satze
schreiben. Zwei Seiten lesen. Drei Atemzige mit langerer
Ausatmung. Schreib die Routine in einem Verbsatz: ,..dann
mache ich funf Kniebeugen.”

04

Wabhle eine Mini-Verstarkung

...und setze ein Hakchen auf die Karte am Spiegel.” Lies
den gesamten Stack einmal laut. Laut macht verbindlich.

Mentale Vorwegnahme

SchlieBe die Augen, stelle dir die Szene kurz vor: Du stellst
die Burste in den Becher, fuhlst den Rand des Bechers an
den Fingern, beugst die Knie, zahlst leise bis finf, machst
ein kleines Hakchen. Diese zehn Sekunden mentale
Vorwegnahme erhdhen die Abrufbarkeit.



Wenn es holpert: Drei
Schrauben

Was, wenn es holpert? Dann justierst du an exakt drei Schrauben:

Anker zu schwach?

Wahle einen stabileren. Etwas, das wirklich jeden Tag zur gleichen Zeit
passiert.

Routine zu grof3?

Halbieren. Dann noch mal halbieren. Bis es lacherlich klein ist.

Verstarkung nicht spuirbar?

Mach sie unmittelbarer und sichtbarer. Ein physisches Hakchen, ein

horbarer Satz.

Du brauchst keine langen Erklarungen, du brauchst klare Iterationen.
Stacking ist kein Charaktertest, sondern Design-Arbeit. Und es darf
freundlich bleiben. Freundlicher Ton ist keine Schwache, er halt den

Sicherheitsnerv aktiv und macht Lernen méglich.



Bewahrte Stacks fiir den Alltag

Ich gebe dir ein paar Stacks, die im Alltag gut tragen und die du anpassen kannst:

Anker

Schuhe ausziehen im Flur

Kaffeetasse platzieren

Licht im Schlafzimmer abschalten

Herd starten

Telefonat beenden

Stack

Schlissel in die Schale legen und
Werbepost direkt ins Altpapier
werfen

Wasserflasche fullen

Handy in die Kliche legen und Buch
aufs Kissen

Glas Wasser bereitstellen und
Hande waschen

Einen Satz ,Nachster kleiner
Schritt” auf Karte schreiben

Verstarkung

Leerer Flur

Gefullte Flasche sichtbar

Ruhiger Raum

Niedrige Schwelle zum Kochen

Klarheit

Du siehst das Muster: Anker—Routine—Mini-Reward. Es wird nicht dramatisch, es wird verlasslich.



7-Tage-Test: Dein Transfer

Jetzt der Transfer flr die nachsten sieben Tage, als ruhiger 7-Tage-Test, freiwillig und in deiner Verantwortung:

X Wahle genau einen Stack

Kein Blndel, eine Schiene. Schreibe ihn sichtbar auf, dort, wo der Anker passiert: Am Spiegel. Neben dem
Laptop. Am Kuhlschrank.

Koppel an Energiefenster

Funf Kniebeugen gehen fast immer. Zwei Satze Schreiben gehoren ins Fokusfenster. Zwei Seiten Lesen in
die Abendruhe.

< Lege Mini-Verstarkung bereit

Hakchenkarte am Spiegel. Kleiner Strich im Kalender. Ein leises ,gut”.

>, Fuihre taglich aus

Jeden Tag, egal wie klein der Tag sonst ausfallt. Markiere nur ,gemacht / nicht gemacht”. Kein
Kommentar.

Q Review am Tag 7

Hat der Anker getragen? War die Dosis passend? Habe ich die Verstarkung gespurt? Wenn nein, justiere
eine Schraube und starte die nachste Woche.

So wéachst aus einem Stack eine Routine, aus einer Routine ein kleines Netz.



Drei haufige Stolpersteine

Stolperstein 1: Zu viele
Stacks

Man mochte sofort mehrere
Lebensbereiche stapeln. Der
Impuls ist verstandlich, aber die
Architektur wird dann wacklig.
Halte dich an das 1-Stack-
Prinzip. Du willst nicht die ganze
Wohnung neu verkabeln,
sondern eine Leitung sauber
legen.

Stolperstein 2:
Energiearmes Loch

Den Stack in ein energiearmes
Loch legen. Zwei Satze
schreiben direkt nach einem
anstrengenden Meeting ist
machbar, aber schwerer als
morgens im Fokusfenster. Achte
darauf, dass du die Natur der
Aufgabe respektierst.

Stolperstein 3: Falsche
Reihenfolge

Wenn du ,,Mails zuerst, Projekt
danach” stackst, gewinnt oft das
Reaktive. Drehe die Reihenfolge
freundlich um: ,Nach Laptop
aufklappen zwei Satze am
Projekt, dann Mails.” Kleine
Reihenfolgen bauen groB3e
Unterschiede.



Dein Mikroschritt heute

Ich moéchte dich zu einem Mikroschritt einladen — heute und freiwillig:

Entscheide dich jetzt fur ,,deinen einen Stack".

1

Schreibe den Satz auf.
2

Stelle den sichtbaren Marker dorthin, wo der Anker passiert.
3

Sage den Satz einmal laut und lasse die Szene kurz im Kopf ablaufen.
4

Wenn der Moment kommt, beginne klein und beende mit einem ehrlichen Mini-Reward.
5)

Setze ein Hakchen.
6

Das ist alles. Kein Pathos, nur Beweise.



Verbindung zum Gesamtsystem

Zum Abschluss binde ich den Faden an das, was du bereits gebaut hast:

Modul 3: Ziele

Leben von klaren Verhaltensschritten

Choice Architecture (L3.4)

Senkt Reibung; Stacking nutzt diese Senkung an
der Kante des Starts

Ergebnis

Ausldser, minimale Dosis, Mini-Reward — die
Sequenz, die dich tragt

Nicht durch Druck, sondern durch Design.

Stacking macht verlasslich

Weil sie an etwas gekoppelt sind, das sowieso
geschieht

Energiemapping (L.3.5)
Gibt den Stacks die richtigen Fenster



Abschluss und Ressourcen

Fang heute an mit einem einzigen Satz: ,Wenn ich die ZahnbuUrste in den
Becher stelle, dann mache ich zehn Kniebeugen.” In einer Woche fihlt
sich dieser Satz an wie eine vertraute Stufe. Aus einer Stufe wird eine
Treppe, wenn du sie taglich steigst.




@ RUCKFALLE ELEGANT MANAGEN

Zuruckkehren statt Scheitern

Stell dir vor, du kommst am Sonntagabend von einer Reise zurtick. Koffer halb ausgepackt, Waschekorb voll,
Kuhlschrank leer, Kalender schon hungrig auf Montag. Die guten Routinen der letzten Wochen wirken plotzlich weit

weg.

Am Montagmorgen greifst du zum Handy, scrollst, verpasst den Moment flr deinen Startschritt, und bevor du dich
versiehst, ist es Mittag. Im Kopf meldet sich eine harte Stimme: ,,Jetzt hast du's kaputtgemacht.”

Am Dienstag bist du mude, am Mittwoch sagst du dir, dass du neu anfangen willst, aber nicht heute. Drei Tage spater

fuhlt es sich an, als warst du drauBen. Nicht, weil du unfahig bist, sondern weil der Rhythmus weg ist.

Genau hier liegt der Punkt: Rickféalle gehéren zur Verhaltensédnderung wie Regen zum Frihjahr. Die Frage ist nicht,
ob sie passieren, sondern wie du elegant zurtickkehrst.




Storung vs. Scheitern

In Modul 4 baust du Gewohnheiten, die dich tragen sollen. Du hast verstanden, wie Ausldser, Routine und Belohnung
zusammenarbeiten, und du hast Stacks gesetzt, die klein beginnen und verlasslich laufen.

Realer Alltag ist jedoch nicht statisch. Reisen, kranke Kinder, Projektspitzen, Feiertage, schlechte Nachte — das System
wird gestort.

Moralische Deutung Signal-Deutung
Wenn du Stérungen moralisch deutest, aktivierst du Wenn du Stérungen als Signal deutest, aktivierst du
Alarm. Alarm fahrt zu Vermeidung. Steuerbarkeit. Steuerbarkeit fuhrt zu Rickkehr.

Das ist der Unterschied zwischen ,,abgebrochen” und ,,unterbrochen*.



Die Fehlannahme uber
Commitment

~Echtes Commitment kennt keine Aussetzer.”

Psychologisch ist das Unsinn. Lernen verlauft wellenformig. Stell dir
Neuroplastizitat wie einen Pfad vor, den du taglich gehst. Regen, Laub, eine
umgesturzte Tanne — der Pfad ist nicht weg, nur gerade schwerer zu sehen.

Deine Aufgabe ist nicht Selbstbestrafung. Deine Aufgabe ist Pfadpflege.




Die Nie-zweimal-auslassen-Regel

Daflr brauchst du einen klaren Rahmen: die Nie-zweimal-auslassen-Regel. Sie bedeutet: Aussetzer dirfen passieren,
aber nie zwei hintereinander ohne bewussten Rickkehrpunkt.

Warum wirkt das?

Weil du die Lucke frih schliet, bevor eine neue
Schleife entsteht.

Fur ein Kind erklart

Einen Stein Uberspringt man leichter, als eine ganze
Mauer einzureien.



Zwei wichtige Begriffe

—_—y) 00—

Schuldspirale Riickkehrskript

Eine gedankliche Abwartsschleife aus Selbstkritik, Ein kurzer, vorbereiteter Satz plus Handlung, der dich
Scham und Vermeidung. Du machst eine Pause, ohne Drama auf die Spur setzt. Flr ein Kind erklart:
beschuldigst dich, fuhlst dich schlechter, meidest eine kleine Brucke, die du schon bereitgelegt hast,
noch mehr, beschuldigst dich starker — und drehst die falls der Weg nass ist.

Spirale fester. Die Amygdala wird lauter, der
prafrontale Kortex hort schlechter. Ergebnis: Du
denkst weniger in Schritten und mehr in Alles-oder-
nichts.



Drei praktische Schritte

Was bedeutet das praktisch?

1

Normalisiere
Aussetzer

Sag dir ntchtern: Stérung,
nicht Scheitern. Dieses
Umdeuten senkt Alarm.

Definiere
Minimalversion

Die kleinste, sinnvolle Einheit
deiner Gewohnheit. Zwei
Ausatemzuge. Funf
Kniebeugen. Zwei Satze
schreiben. Ein Glas Wasser.
Minimal bedeutet: immer
machbar, nie lacherlich.

Lege Reset-Ritual fest

Die Handlung, die du als
Zeichen nutzt: ,Ich bin wieder
da“. Das kann ein sichtbares
Hakchen sein, ein Strich im
Kalender, ein Post-it am
Spiegel. Sichtbare Marker
setzen Dopamin-Marker
genau an die Stelle der
RuUckkehr.



Ubung: Dein Riickkehrskript

Damit du das erlebst, gehen wir in eine kurze, geflihrte Sequenz von zwei bis drei Minuten. Setz dich aufrecht hin, ohne

zu verkrampfen. Atme einmal ruhig ein und langer aus.

01

02

Sage dir leise

L,Unterbrochen, nicht abgebrochen.”

03

Nimm eine wichtige Gewohnheit

Stell dir die typische Stérung vor: Reise, Krankheit, zu
spate Meetings, Besuch, Feiertage. Spur kurz, welche
Geflhle auftauchen. Benenne sie still: mide, genervt,
beschamt. Atme einmal langer aus.

04

Sage einen Satz

.lch kehre zurlick mit der kleinsten Version.”

05

Entscheide dich fiir die Minimalversion

Wenn es ums Bewegen geht, sind es funf Kniebeugen.
Wenn es ums Schreiben geht, sind es zwei Satze. Wenn es
um Ordnung geht, sind es drei Dinge an ihren Platz.

06

Leg ein Reset-Signal fest

Ein Hakchen am Kihlschrank, ein Strich im Kalender, ein
Post-it mit ,zurick®”.

Sage das Riickkehrskript laut

~WVenn ich heute Abend die ZahnbUrste in den Becher
stelle, mache ich funf Kniebeugen, setze ein Hakchen und
bin zurtck.” SchlieB kurz die Augen und sieh die Szene.



Die Regel in der Praxis

Jetzt Ubersetzen wir das in die Nie-zweimal-auslassen-Regel. Die Regel ist
kein Dogma, sondern eine Leitplanke.

Wenn du heute aussetzt, planst du die Rlickkehr auf morgen — konkret mit
Uhrzeit, Ort und Minimalversion. Die Planung besteht aus einem Wenn-
Dann-Satz:

~Wenn ich morgen den Kaffee rieche, dann atme ich zweimal aus, trinke
ein Glas Wasser und mache mein Hakchen.”

Warum so klein? Weil Kleinheit den Sicherheitsneryv, den ventralen Vagus,
aktiv lasst. Sicherheit senkt die Alarmbereitschaft, der prafrontale Kortex
bekommt wieder Zugriff, und du denkst in Schritten. Mit jedem kleinen
Schritt verstarkst du die Spur — Neuroplastizitat in der Praxis.



Die Schuldspirale vermeiden

Schauen wir auf die Schuldspirale und wie du sie vermeidest. Selbstkritik fihlt sich oft an wie Kontrolle, ist aber in
Wahrheit Kontrollverlust. Die innere Stimme ,Jetzt hast du's versaut” will dich wachritteln, schaltet jedoch den
Rauchmelder hoch und die Projektleitung runter.

Ersetz diesen Reflex durch ein kurzes, ntichternes Protokoll:

e Was war der Ausloser? e Was wurde zu gro3?

® Welche Minimalversion ware gegangen? ® Wie setze ich sie morgen um?

Diese vier Fragen holen dich ins Gestalten. Fir ein Kind erklart: Nicht schimpfen, sondern reparieren. Der Ton ist
freundlich, aber klar. Freundlich ist keine Schwéache, sondern Lernarchitektur.



Dein personlicher Plan B

Ein wichtiger Baustein ist dein personlicher Plan B. Der Plan B ist kein zweites, schwacheres Ziel. Er ist eine alternative
Route, wenn die HauptstraBe gesperrt ist. Du baust ihn mit denselben Elementen wie die Hauptgewohnheit: Ausldser,
Minimalroutine, Mini-Belohnung.

Situation Plan B

Spater nach Hause Wenn ich den Schlissel in die Schale lege, dann trinke ich ein Glas Wasser, mache
drei tiefe Ausatemzlge, raume drei Dinge weg, setze ein Hakchen.

Reise, Hotelzimmer Wenn ich die Zimmertir hinter mir schlieBe, mache ich zwanzig Sekunden Wand-Sit
und funf Kniebeugen, lachle kurz, Hakchen in der Notiz-App.

Tag voller Wenn ich den Laptop zuklappe, schreibe ich zwei Satze ,Nachster kleiner Schritt" auf
Fremdaufgaben eine Karte und lege sie sichtbar hin.

Du belohnst die Ruckkehr, nicht die GroBe.



Fruhwarnzeichen erkennen

Damit der Plan B tragt, definierst du Frithwarnzeichen. Frihwarnzeichen sind die kleinen Hinweise, dass eine Stérung
im Anflug ist:

Du schlafst schlechter Du isst spater
Du scrollst mehr Du sagst ,morgen fange ich an*
Du fuhlst dich diffus unruhig Du vermeidest die Minimalversion

Frihwarnzeichen sind wertvoll, weil sie dich zu einer Mini-Intervention einladen, bevor die Licke groB wird. Mini-
Intervention heiBt: heute nur Minimalversion und Reset-Marker, ohne Diskussion. Fur ein Kind erklart: Wenn dunkle
Wolken kommen, ziehst du die Jacke an, bevor es regnet.



Planung ist Entlastung

Vielleicht denkst du: Das klingt nach viel Planung. In Wahrheit planst du
Entlastung. Einmal definiert, lAuft der Plan B wie eine Sicherheitsklausel im
Vertrag mit dir selbst.

Und du bleibst freundlich streng. Streng mit dem Prozess, freundlich mit
dir. Wenn du zwei Tage ausgesetzt hast, setzt du die Regel neu: Heute
zurtick mit Minimalversion, morgen wieder mit normaler Dosis. Keine groRe
Rede, kein Nachholen.

[J ,Nachholen* aktiviert oft Uberforderung und damit wieder Alarm.
LZuruckkehren“ aktiviert Normalitat.



Die Eleganz der Ruckkehr

Ich mochte, dass du die Eleganz der Ruckkehr kurz fuhlbar machst. Nimm den Moment, in dem du sonst denkst ,,zu
spat”. Sag stattdessen: genau richtig ftr die kleinste Version.

Wenn du abends mude bist und Wenn der Flur chaotisch wirkt, Wenn Mails dich uberrollen,
das Buch nicht mehr willst, lies raum drei Dinge weg. schreib zwei Satze zu deinem
zwei Absatze. wichtigsten Thema, bevor du den

Posteingang o6ffnest — morgen
frah, gleich nach dem Kaffee.

Das sind keine Krlicken. Das sind Steine im Fluss, Uber die du zurtck ans Ufer kommst.



Haufige Einwande

Ein kurzer Blick auf Einwande, die oft auftauchen:

»lch fuhle mich mit
Minimalversion wie ein
Betruger.*

Das ist eine alte Leistungslogik. In
Lernlogik ist die Minimalversion die
ReiBleine, nicht die Ausrede. Sie halt
die Spur offen.

»~Aber ich will wieder auf mein
altes Niveau.”

Verstanden. Der Weg dorthin ist
kdrzer, wenn du heute klein
beginnst, statt morgen grof3 zu
scheitern.

»Ich kenne mich, nach einem
Aussetzer wird es immer langer.”

Genau deshalb definieren wir
Fridhwarnzeichen und setzen die
Nie-zweimal-auslassen-Regel. Du
baust Kanten in die Woche, an
denen du automatisch
zuruckschwingst.



Konkreter Transfer

Nun der konkrete Transfer, freiwillig und in deiner Verantwortung:

Wenn das Zeichen

Definiere ein auftaucht
Bestimme eine zentrale Frihwarnzeichen Eilhre ohne Debatte die
Gewohnheit Zum Beispiel ,Ich scrolle langer Minimalversion aus und markiere
Deine Minimalversion, dein als zehn Minuten vor dem sie sichtbar. Ein Hakchen genlgt.
Reset-Ritual und einen klaren Schlafen“ oder ,Ich denke Dann gehe weiter mit deinem
Wenn-Dann-Satz fur die dreimal heute ,morgen‘. Abend. Du beendest nicht den
Rlckkehr. Schreibe ihn sichtbar Tag, du reparierst ihn.

dorthin, wo der Anker ist.



Zusammenfassung: Ruckkehr als System

Zum Abschluss fasse ich den Faden zusammen. Rickfalle sind nicht das Gegenteil von Disziplin, sie sind Teil des

Systems.

Normalisieren

Du senkst den Alarm, indem du
Aussetzer normalisierst.

Identitat starken

Du starkst langfristig deine Identitat
als jemand, der zuruckkehrt, statt sich
Zu verurteilen.

Genau diese Identitat tragt in stressigen Phasen.

Ruckkehr macht dich stabil.

of

Brucken bauen

Du baust Bricken, indem du
Minimalversion, Reset und Wenn-—
Dann definierst.

Auf der Spur bleiben

Du haltst dich auf der Spur, indem
du nie zweimal auslasst.

Reparieren statt
Verurteilen

Du schitzt dich vor der Schuldspirale,
indem du freundlich-streng
protokollierst und reparierst.

Nicht die perfekte Serie von Tagen, sondern die verlassliche Art der



Ressourcen und Abschluss

[J Es gibt keine Einsendung und keine Bewertung. Du nutzt sie eigenverantwortlich, so wie es flr dich passt.

Heute genlgt ein kleiner Satz auf einem sichtbaren Zettel: ,,Unterbrochen, nicht abgebrochen.“ Wenn die nachste
Welle kommt, steigst du Uber — nicht durch.




IDENTITATSBASIERTE GEWOHNHEITEN

Wer du bist, bestimmt, was du tust

Stell dir einen frihen Samstagmorgen vor. Du ziehst den Vorhang auf, die StraBe ist noch still, und auf dem Stuhl hangt
dein Laufschuhbeutel. Du bleibst kurz stehen und merkst, wie sich zwei innere Satze in dir begegnen.

Der erste Satz Der zweite Satz
LIch sollte mal wieder laufen.” Llch bin jemand, der lduft.”
FUhlt sich an wie Pflicht. Du verhandelst noch mit dir. FUhlt sich an wie ldentitat. Du greifst einfach zum Beutel.

Du bindest die Schuhe, gehst vor die Tur, und noch bevor Motivation ein Wort sagt, bist du unterwegs. Dasselbe Prinzip
kennst du in anderen Ecken deines Lebens. ,Ich will mehr lesen” bleibt oft ein Vorsatz. ,Ich bin jemand, der den Tag mit
zwei Seiten beendet” wird Routine.

Identitat wirkt wie ein unsichtbarer Hebel. Wenn du klug an ihm ansetzt, folgt Verhalten leichter.



Der nachste Schritt nach Stacking

Warum ist das jetzt der ndchste Schritt nach Stacking und Rickkehr? Du hast gelernt, wie du neue Routinen an starke

Anker koppelst und wie du elegant zurtickkehrst, wenn das Leben dazwischenfunkt.

Heute gehst du eine Ebene tiefer: Du gestaltest das Selbstbild, aus dem deine Routinen selbstverstandlich werden.

Nicht mehr ,ich zwinge mich®, sondern ,so bin ich®.

Selbstkongruenz

Menschen handeln
selbstkongruent.
Selbstkongruenz bedeutet, dass
Innen und AuBen
zusammenpassen. Wenn du dich
als Laufer siehst, erscheint
Laufen stimmig.

Weniger Widerstand

FUhlt sich etwas stimmig an,
entfallt innerer Widerstand. FUhlt
es sich unstimmig an, produziert
es Reibunag.

Psychologische
Dynamik

Das ist keine Einbildung. Es ist
eine psychologische Dynamik, die
seit Jahrzehnten beschrieben
wird.



Die typische Fehlannahme

Hier liegt die typische Fehlannahme: Viele versuchen, Verhalten zu &ndern, ohne das Selbstbild mitzunehmen. Sie geben
sich neue To-dos, bleiben aber im alten Narrativ.

Alte Logik Identitatsweg

»lch bin chaotisch, also brauche ich zehn Apps.” »Ich bin jemand, der vorbereitet startet. Deshalb liegt
abends der Schlissel in der Schale und die Tasche am

Das kostet Kraft, weil du permanent gegen die eigene .
Haken.

Geschichte arbeitest.
Du formulierst zuerst, WER du im Kontext sein willst.
Dann definierst du die kleinste Handlung, die zu dieser
ldentitat passt.

Nicht, um vor anderen gut dazustehen, sondern damit es in dir kongruent wird.



Drei psychologische Bausteine

&fe

Selbstwahrnehmung

Wir schlieBen von unserem Verhalten auf unser Selbstbild. Flr ein Kind erklart: Wenn du oft malst, sagst
du irgendwann: ,lch bin ein Maler.” Das hei8t auch: Kleine, wiederholte Handlungen formen das Bild, nicht
grof3e, seltene Gesten.

Kognitive Dissonanz

Dissonanz bedeutet Unstimmigkeit zwischen Selbstbild und Verhalten. Fur ein Kind erklart: Wenn du
sagst, du bist ordentlich, aber alles auf den Boden legst, fuhlt sich das innerlich komisch an. Dieses
~komisch” ladt zur Korrektur ein — idealerweise in Richtung einer kleinen Handlung, nicht in Richtung
Selbstabwertung.

Konsistenzprinzip

Wir mdgen es, uns selbst treu zu handeln. Hast du dich innerlich zu einer ldentitat bekannt, steigt die
Wahrscheinlichkeit, dass du dazu passende Schritte machst. Das ist keine starre Rolle. Es ist ein ruhiger
Kompass.



Drei Kriterien fur tragfahige Identitat

Spezifisch genug

Um Verhalten anzuleiten. ,lch bin
ein gesunder Mensch” ist zu
vage. ,lch bin jemand, der jeden
Tag nach dem Zahneputzen zwei
Kniebeugen macht” lenkt die
Hand.

Damit Identitat tragfahig ist, braucht sie drei Kriterien:

Beobachtbar

Du willst sehen kdnnen, dass du
so gehandelt hast, etwa an einem
Hakchen, einer Karte, einem
Platz, der wieder frei ist.

Freundlich streng
formuliert

-lch bin perfekt” aktiviert Alarm.
»Ich bin jemand, der beginnt”
offnet Handlung.



Die biologische Verknupfung

Bevor wir in die Ubung gehen, verkniipfe das mit deiner Biologie:

Amygdala Prafrontaler Kortex Ventraler Vagus

Dein innerer Rauchmelder reagiert Deine Projektleitung hinter der Stirn Dein Sicherheitsnerv halt dich ruhig,
empfindlich auf ,muss” und ,ab jetzt liebt klare, kleine, wiederholbare wenn es stimmig wirkt.

immer*. Das schaltet Alarm hoch. Schritte.

Eine identitatsbasierte Formulierung nutzt diese Achse. ,Ich bin jemand, der nach dem Kaffee zwei Satze am
wichtigsten Thema schreibt” klingt nach Ruhe, Klarheit, Mikroschritt — genau die Faktoren, die dein System in die
Lernzone bringen.



Ubung: Deine Identitatssatze

Jetzt die gefiihrte Ubungssequenz, zwei bis drei Minuten, damit du das direkt greifbar machst. Nimm eine bequeme

Haltung ein. Atme einmal ruhig ein und langer aus.

01

02

Wahle einen Lebensbereich

Denk an einen Lebensbereich, der dir wichtig ist:

Bewegung, Ordnung, Fokus, Schlaf, Lernen, Beziehungen.

Frag dich leise: ,Wer will ich in diesem Bereich sein?"
Nicht: ,\Was will ich schaffen?", sondern: ,Wer will ich

Formuliere drei Satze

In der Form ,lch bin jemand, der...". Halte sie klein und
alltagsnah. Zum Beispiel: ,Ich bin jemand, der Gesprache
vorbereitet beginnt." ,Ich bin jemand, der den Tag mit zwei
Seiten beendet." ,Ich bin jemand, der abends drei Dinge an

sein?" ihren Platz legt."
03 04
Wabhle einen Satz Sag ihn laut

Lies die Satze leise. Spur, welcher dich ruhig motiviert.
Wahle einen. Mach ihn konkreter, indem du die Kante
einbaust: ,Wenn X, dann Y."

Sag den gewahlten Satz einmal laut. Laut macht
verbindlich und gibt deinem System ein klares Signal: Das
sind wir.



Sichtbare Identitats-Cues

Eine Identitat tragt noch leichter, wenn sie sichtbar verankert ist. Sichtbarkeit ist kein Deko-Thema, sondern
Verhaltenstechnik. Ein sichtbarer Identitats-Cue erinnert dich unaufdringlich daran, wer du sein willst.

Identitat Sichtbarer Cue

Ich bin jemand, der vorbereitet beginnt Kleine Karte und ein Stift neben dem Laptop
Ich bin jemand, der liest Buch liegt auf dem Kissen, nicht das Handy
Ich bin jemand, der abends drei Dinge zurlcklegt Kleiner Korb im Flur

Ich bin jemand, der Wasser trinkt Flasche morgens gefullt neben der Tasse

Der Cue dient nicht der Motivation, sondern der Erinnerung und der Selbstkongruenz. Du schaust hin und denkst: ,Ja,
das bin ich.”



Abschluss: Identitat als Dach

Zum Abschluss binde ich den roten Faden: Du hast gelernt, wie Ausldser, Routinen und Belohnungen
zusammenarbeiten, wie du neue Handlungen stapelst, wie du Unterbrechungen ohne Schuldspirale reparierst.

Identitat ist das Dach tuiber diesem Haus. Wenn du klug formulierst, wer du im Kontext sein willst, und die kleinste

passende Handlung sichtbar verankerst, handeln Koérper und Kopf kongruent. Du senkst Alarm, erhdhst Steuerbarkeit
und gibst deiner Projektleitung klare Signale.

So wird Veranderung weniger zu einem Kampf und mehr zu einer Entfaltung dessen, was du sein willst. Nicht laut,
sondern leise stark.

Heute genlgt ein Satz am richtigen Ort: ,,lch bin jemand, der beginnt.” Der Rest ist eine kleine Handlung und ein
stilles Hakchen. Genau dort wachst Identitat, die tragt.




