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DAS
BESTE
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DER WELT

und der schnellste Weg,
um zu entschleunigen,
Kraft zu tanken und
produktiv zu sein

Wenn gefunden, nimm dir 5 Sekunden Zeit,
um es an folgende Person zuriickzubringen:

Name:

Telefonnummer:

FBV






ICHHABE

DAS 5-SEKUNDEN-JOURNAL

FUR DICH GESCHAFFEN

Lange Zeit gehérte ich zu den Menschen, die zwar beschaftigt,

aber nicht produktiv waren. Ich war eine professionelle
To-do-Listenerstellerin. Ich kaufte Planer und Textmarker, weil
sie mir das Gefiihl gaben, dass ich mein Leben in den Griff
bekommen wiirde. Aber es gab ein Problem: Egal wie hart ich
arbeitete, ich fand nie Zeit fur die wichtigen Dinge.

Nachdem ich mich jahrelang im Kreis gedreht hatte, fand ich
endlich Rettung - in der Wissenschaft.

Was als Forschungsprojekt begann, entwickelte sich schnell zu
einer Besessenheit, denn ich entdeckte erstaunliche Hacks fiir
Produktivitat, Glick und Selbstvertrauen. Als ich begann, diese
bewdhrten Strategien in meinem eigenen Leben und meiner
Arbeit anzuwenden, bemerkte ich den Unterschied sofort.

Jetzt machte ich sie mit dir teilen. Auf diesen Seiten wirst du eine
einfache, wissenschaftlich untermauerte Tagebuchmethode
lernen, die dir die Kontrolle Giber deinen Tag, deine Zeit und

deine Zukunft gibt.

Schlag dieses Journal also mit feuriger Motivation, grofden
Zielen und einem offenen Geist auf.

5-4-3-2-1... GET SH*T DONE.
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Mit Hilfe der Wissenschaft entfesselt dieses Journal
die machtigste Kraft im Universum ... DICH.
Im Moment haltst du dich selbst zurtick und weil3t es
nicht einmal. Das 5-Sekunden-Journal zeigt dir de
Dinge, die wichtig sind, voranzubringen.

Das Ergebnis? Ein Gefuhl des Stolzes, der
Leidenschaft und des Vertrauens in dich selbst,
das sich verdammt gut anfuhlt.

Wenn du mehr iiber die Forschung, die Methodik
und die Fallstudien erfahren mdchtest, besuche bitte
www.bsecondjournal.com.
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/ einfachsten Weg, die Kontrolle zurtickzugewinnen un
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(M GET SH*T DONE

L\

Du wirst nicht nur mehr erledigen, sondern auch die Halfte der Zeit sparen. Dein
Leben ist viel zu wichtig, um es mit Aufschieben zu verbringen. Investiere hier
jeden Tag ein wenig Zeit und erhalte dafiir die besten Werkzeuge, die die Psycho-
logie, die Verhaltensforschung und die Neurowissenschaften zu bieten haben.

VERABSCHIEDE DICH VON DER UBERFORDERUNG

Hér damit auf, dich von deiner To-do-Liste beherrschen zu lassen, und fang an,
die wichtigen Aufgaben zu erledigen. Wenn du deine Tage mit unbedeutenden
Aufgaben fiillst, fihrt das nicht zu einem sinnvollen Leben. Dieses Tagebuch
wird dir helfen, dich auf das Wesentliche zu konzentrieren, auch zwischen Tele-
fonkonferenzen und Besorgungen

KULTIVIERE EINE ROCKSTAR-ZUVERSICHT

Selbstvertrauen ist eine Fahigkeit, die DU aufbauen kannst. Ja, du. Und es ist
nicht so schwierig, wie du vielleicht denkst. Dieses Tagebuch wird dich jeden Tag
anspornen, aus deiner Komfortzone herauszutreten, damit du stolz auf dich sein
kannst und dein Selbstvertrauen wéchst.

VERSTARKE DEINE LEIDENSCHAFT

Willst du ein leidenschaftlicheres Leben fithren? Hér auf, dich auf Dinge zu
konzentrieren, die dich auslaugen. Ganz im Ernst. Dieses Tagebuch zeigt dir
einen coolen Weg, dein Energieniveau zu steigern und das innere Zen anzu-
zapfen, das genau weil}, was dein Feuer entfacht.

ERLANGE DIE KONTROLLE UBER DEIN LEBEN

Wenn du dich am Ende des Tages fragst, wo alles geblieben ist, ist es an der Zeit,
Bilanz zu ziehen. Anhand von Studien der Harvard Business School lernst du
einen einfachen Trick, mit dem du das Wichtigste nicht aus den Augen verlierst,
das Geheimnis, die Kontrolle zu haben.

SEI SO GLUCKLICH WIE MOGLICH

Es ist wissenschaftlich erwiesen, dass sich deine Stimmung am Morgen auf
deinen gesamten Tag auswirkt. Deshalb ist dieses Tagebuch so konzipiert, dass
es deine Stimmung von Anfang an hebt, damit du den ganzen Tag tiber gliick-
licher, intelligenter und positiver bist. Tatsache ist, dass gliicklichere Menschen
den Sche*R erledigt bekommen.



WIE MAN DEN BESTEN TAG

Notiere die Zeit und
den Ort, und in einigen
Jahren wirst du dich

an diesen Moment
erinnern.

Bewerte dein Energie-
niveau, um présent zu
sein.

e

Beschreibe dein
Energieniveau, um
Klarheit zu gewinnen.

(4]

Engagiere dich fur
etwas, was dir Power
gibt, um Energie zu
tanken und die Leiden-
schaft in dir zu wecken.
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Bevor dein Tag
gekapert wird, stell
dich selbst an die erste
Stelle und beschreibe
dein Top-Projekt fur
den Tag.

(6]

Gib deinem Engage-
ment zum Handeln
einen Boost, indem du
beschreibst, warum
dieses Projekt fiir dich
wichtig ist.

Harvard-Forscher
sagen, dass ein kleiner
Schritt nach vorn das
»Fortschrittsprinzip«
anst6Rt, um das Gliick
zu steigern.

Verwende diesen Platz- .- -

fur alles andere, was du
in deine Tagesplanung
aufnehmen mochtest.

© zem 715 Uhr Q@ ort - Clever Monk. Coffee Shop

HEUTE FUHLE ICH MICH
(KOMM SCHON, SEI EHRLICH - UMKREISE EINES)

Okay

DATUM 610

ICH FUHLE MICH SO, WELL ...

+ lch wachte avf und war mide
« leh habe viel v tun avf der Avbeit
© Habe 5gdbwn nicht trainiert

A

UM MICH ORGANISIERTER ZU FUHLEN, KANNICH ...
(WELCHE PERSONEN ODER AKTIVITATEN GEBEN DIR EINEN BOOST?)

-»lch kanmn mit Sarah zv I\/\H’bg_ essen wnd mich nach der Arbeit fiir einen

Spinning=Kirs v 1& Uhr anmelden. lch kann auch die Kiiche avfrdumen,

bevor ich dag Haug verlasse.

B PP »  HEUTEIST MEIN WICHTIGSTES PROJEKT ...
lch verdffentliche meinen exsten Roman, der vom bemerkenswerten Leben meiner
Gwofomitter ngpiriert it und den ich schon seit Jahren schreiben wollte.

DIESES PROJEKT
BEDEUTET MIR VIEL, WEIL ..

i leh hagse meinen Job wd habo mnmor

L davon 59’h/aum‘l’ Schriftstellerin zv
werden, und daran zv arbeiten wird
mir helfen, nicht mehr nur dariber
nachzudenken, sondern lom!cgpn.

EINE KLEINE MASSNAHME,

;+++»  DIEICHERGREIFEN KANN,

UM VORANZUKOMMEN, IST ...

" +Self-Fibliching-Ratschliges

goozlen wnd mir zwei Video-
Ttortal zv diesem Thema an-
schaven. Mach dir Notizen.

-+ -3 HEUTE BIN ICH DANKBAR FUR ...

Meinen tund, Mo”fr], Sie gitzt
épyaolo hier zv meinen Figen.

HEUTE MACHE ICH FEIERABEND UM ...

A 17:50 UHR

Um die Kraft der Dankbarkeit
zu nutzen, wiirdige eine Sache
in diesem Moment.
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Gib deiner Arbeit eine Frist, und
plane dann riickwérts, um die
Produktivitat zu steigern und
ein ausgeglichenes Leben zu
gewdbhrleisten.



ALLER ZEITEN ERLEBT

NOTIZEN - PLANE DEN TAG - BRAINDUMP
(FREIER PLATZ, UM DEINEN GEIST FREIZUMACHEN)

5-Sekwnden-_Jovrnal

Fahrt zur Avbeit — Mama anrvfen

Den Arteitstag_ planen

1030 Telefontermin

Mif‘fagp;écn mit Sarah

Frécentation fertiz_machen

Meeting. wit dem Tea P ToF DALY TODO: |
“ g N
@ . Ka,hnvng_ bezahlen N
- Netflic-Facgnort dndern N
1730 Feierabond - Mitgliedschaft-im
Fitnessstudio N
$Finnin5_—$+vnalc
n P
Zeit 2um Abhawgpn‘ @ <
¢
A Dy bigt 5{o[§arﬁ51 Rocke den ﬁgl G ok & 3

MEETING NOTIZEN:

TRTT T TETRTRRRrERRTLERE T TR =

- Starttermin: 8. Mai — neve Webgite
bi¢ zum 6. APVH online schalten.
Mit T?vﬂ an den Inhalten arbeiten und
big 15, Febrvar forhg machen.

- Flige fir April buchen.
Mit dem Reigebiro Hotel
wnd Lcihvvag:/n O@niéiom.

- Druckerei kontaktieren, wm die Liefer—
termine fiv den 31 Janvar zv bodaﬁgpn

- ﬁ)!é;ohoffon planen

Diese praktische Zeitleiste kann

verwendet werden, um deinen Tag
zu planen und zu organisieren.

Jeder Tag ist anders,
und deshalb ist diese
Seite so flexibel
gestaltet, um sie an
deine Bediirfnisse
anzupassen.
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Verwende diese
Seite fiir Tagebuch-
eintrége, um Notizen
zu machen, deine
To-do-Liste und
wichtige Ideen zu
notieren.

Esist dein Raum, um
das Beste aus deinem
Tag zu nutzen.
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