Bin ich abgelenkt?

|. Schalte Internet und Telefon aus.

2. Umgib Dich nur mit den notwendigen Dingen.
3. Such Dir einen ruhigen Ort.

4. Schreib Deine Geistesblitze schnell auf.

5. Denk spater uber sie nach.

6. Konzentrier Dich noch 10 min langer.
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