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Braindump.
Kopf leeren, Klarheit gewinnen PDF  ·  D I N A 4

Schreib in einem Zug alles auf, was Dir im Kopf herumgeht: Aufgaben, Ideen, offene Fragen, Sorgen. Erst ungeordnet

sammeln, dann sortieren. So machst Du Platz im Kopf und siehst, was wirklich ansteht.

W O R U M  G E H T  E S  G E R A D E ? D AT U M

1 Raus damit Alles, was im Kopf ist, ohne zu ordnen oder zu werten

2 Jetzt sortieren Geh die Liste durch und ordne jeden Punkt einer Spalte zu

Nächster Schritt TUN

Konkret und bald machbar. Was ist die kleinste
nächste Handlung?

Termin / Frist PLANEN

Hat ein Datum oder gehört in den Kalender. Trag das
Wann dazu.

Später / loslassen PARKEN

Kann warten, gehört woanders hin oder darf
einfach weg.
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Mach den Braindump regelmässig, besonders abends. Aufgeschrieben muss der Kopf sie

nicht mehr festhalten.


