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365 Ideen fur mehr Selbstdisziplin

1. Korperliche Fitness und Gesundheit

1. Téagliche Morgenibungen — Jeden Tag 10-15 Minuten
Stretching oder Yoga.

2. Jeden Tag spazieren gehen — Mindestens 30 Minuten frische
Luft schnappen.

3. Eine Sportart regelmalig ausiiben — 3x pro Woche joggen,
schwimmen oder Radfahren.

4. Keine Mahlzeit auslassen — Jeden Tag 3 vollwertige
Mahlzeiten zu sich nehmen.

5. 1 Monat keinen Zucker essen — SufR3igkeiten, Softdrinks und
zuckerhaltige Snacks meiden.

6. Taglich 2 Liter Wasser trinken — Jeden Morgen mit einem Glas
Wasser starten.

7.  Schlafroutine einhalten — Taglich zur gleichen Zeit ins Bett
gehen und aufstehen.

8.  Eine Stunde vor dem Schlafen keine Bildschirme —
Elektronische Gerate meiden.

9. Einmal pro Woche einen neuen gesunden Snack ausprobieren
— Nisse, Obst oder Rohkost.

10. Taglich 10.000 Schritte erreichen — Schrittzahler benutzen, um
motiviert zu bleiben.

11. Einmal pro Woche eine neue Sportart ausprobieren —
Abwechslung in den Trainingsplan bringen.

12. Einen Monat lang keinen Alkohol trinken — Alkoholfreie
Alternativen testen.

13. Taglich aufrechter sitzen — Bewusst auf eine bessere Haltung
achten.

14. Einen Monat lang keine Fast-Food-Mahlzeiten — Stattdessen
gesund kochen.
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1 Stunde taglich ohne sitzen verbringen — Stehschreibtisch
oder Spaziergange einplanen.

Ein Fitnessziel setzen — Z.B. eine bestimmte Anzahl an
Liegestttzen oder Laufkilometern erreichen.

Eine Woche lang jeden Tag tanzen — Tanzen als kreative und
sportliche Betatigung.

Meditation mit Bewegung kombinieren — Gehmeditation oder
Yoga taglich integrieren.

Jeden Morgen kalt duschen — Eine Herausforderung fir die
Willenskraft und Gesundheit.

Taglich auf St3getranke verzichten — Stattdessen Wasser,
Tee oder Kaffee trinken.

Taglich 10 Minuten Stretching — Flexibilitat verbessern.
Einmal pro Woche eine neue Sportart testen — Abwechslung
ins Training bringen.

Taglich 30 Minuten spazieren gehen — Regelmaliige
Bewegung in den Alltag integrieren.

Eine Woche lang jeden Tag joggen — Eine neue Lauf-Routine
etablieren.

Einmal pro Monat eine Sportveranstaltung besuchen — Sich
von anderen Sportlern inspirieren lassen.

Taglich eine neue Fitness-Ubung ausprobieren — Abwechslung
ins Training bringen.

Einmal pro Woche eine Wanderung machen — Natur geniel3en
und aktiv sein.

Taglich eine Sportart intensiv trainieren — Z.B. Tennis, Yoga
oder Schwimmen.

Ein sportliches Ziel setzen und darauf hinarbeiten — Z.B. einen
Marathon laufen oder ein Fitnesslevel erreichen.

Taglich den eigenen Fortschritt im Sport festhalten —
Motivation und Disziplin fordern.
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2. Produktivitat und Zeitmanagement

To-Do-Liste schreiben — Jeden Tag morgens die wichtigsten
Aufgaben notieren.

Pomodoro-Technik verwenden — 25 Minuten konzentriert
arbeiten, 5 Minuten Pause.

Eine Woche lang den Tag planen — Den gesamten Tag vorab
strukturieren.

Tagliches Zeit-Tracking — Jeden Tag aufschreiben, wofir man
Zeit verwendet.

Multitasking vermeiden — Pro Arbeitsphase nur eine Aufgabe
erledigen.

E-Mail nur 2x am Tag checken — Festgelegte Zeiten zum
Bearbeiten von E-Mails.

Meetings effizient gestalten — Immer mit einer Agenda und
Zeitlimit arbeiten.

Arbeitsblocke festlegen — Bestimmte Stunden des Tages fir
bestimmte Aufgaben reservieren.

Pausen nicht vergessen — Alle 90 Minuten 10 Minuten Pause
machen.

Keine sozialen Medien wahrend der Arbeit — Blocker oder
Apps nutzen, um Ablenkung zu vermeiden.

Prioritdten setzen — Jeden Tag die drei wichtigsten Aufgaben
identifizieren.

Prokrastination Uberwinden — Immer mit der schwersten
Aufgabe beginnen.

Zeit fur Selbstreflexion einplanen — Am Ende des Tages 10
Minuten zum Reflektieren verwenden.

Keine Ablenkungen wahrend der Arbeit — Handy auf ,Nicht
storen“-Modus schalten.

Taglich eine kleine Aufgabe vor dem Frihstlck erledigen —
Produktiv in den Tag starten.

Eine Woche lang alles ptinktlich erledigen — Aufgaben und
Termine strikt einhalten.
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Ein ,Unstoppable Hour” einfuhren — Eine Stunde ohne
Ablenkungen komplett fokussiert arbeiten.

Zeiten fur Pausen festlegen — Bewusst Entspannungsphasen
planen, um fokussierter zu arbeiten.

Taglich das Handy fur 2 Stunden ausschalten —
Ununterbrochene Zeit fir wichtige Aufgaben schaffen.

Eine Woche lang keine TV-Serien schauen — Mehr Zeit fiir
produktive oder kreative Projekte.

3. Erndhrung und bewusster Konsum

Intervallfasten ausprobieren — 16 Stunden fasten, 8 Stunden
essen.

Eine Woche lang nur selbst kochen — Keine Fertigprodukte
oder Restaurantbesuche.

SuRigkeiten-Entzug fir einen Monat — Keinen Zucker oder
SuRigkeiten konsumieren.

Einmal pro Woche ein neues Rezept ausprobieren — Kreative
und gesunde Rezepte entdecken.

Vegetarische Tage einfllhren — Mindestens 2 Tage pro Woche
kein Fleisch essen.

Mit einem Ernahrungstagebuch beginnen — Jeden Tag
aufschreiben, was gegessen wird.

Portionen bewusst verkleinern — Kleinere Teller nutzen und
nur einmal nachnehmen.

Sich beim Essen Zeit nehmen — Jede Mahlzeit langsam
geniel3en und gut kauen.

Keine Snacks nach 20 Uhr — Die letzte Mahlzeit des Tages
frihzeitig beenden.

Sich eine Woche lang an die Kalorienziele halten — Bewusst
weniger Kalorien konsumieren.

Eine Woche lang jeden Tag selbst frihstlicken — Eine gesunde
Fruhstucksroutine aufbauen.
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Ein Monat ohne Koffein — Bewusst Kaffee und Energydrinks
vermeiden.

Einmal pro Woche Meal-Prepping — Mahlzeiten im Voraus
planen und zubereiten.

Taglich mindestens 5 Portionen Obst und Gemilise essen —
Einen Ernahrungsplan erstellen.

Keine verarbeiteten Lebensmittel essen — Auf frische,
unverarbeitete Lebensmittel umsteigen.

Eine Woche lang auf Fleisch verzichten — Pflanzliche
Alternativen ausprobieren.

Eine Woche lang vegane Erndhrung testen — Neue Rezepte
und Ernahrungsweisen entdecken.

Bewusstes Essen trainieren — Langsam essen und jede
Mahlzeit geniel3en.

Ein Monat ohne Zusatzstoffe — Bewusst Nahrungsmittel ohne
kinstliche Inhaltsstoffe konsumieren.

Portionskontrolle Gilben — Tellergrof3e anpassen, um weniger zu
essen.

4. Mentale Gesundheit und Achtsamkeit

Taglich meditieren — Jeden Morgen 5-10 Minuten Achtsamkeit
uben.

Dankbarkeitstagebuch fihren — Jeden Abend 3 Dinge
notieren, flr die man dankbar ist.

Affirmationen taglich wiederholen — Positive Glaubenssétze fiir
mehr Selbstbewusstsein.

Social-Media-freie Woche — Eine Woche lang alle sozialen
Netzwerke pausieren.

Visualisieren — Jeden Tag das ideale Selbstbild oder Ziel
visualisieren.

Journaling als Routine einfihren — Gedanken, Ideen und
Emotionen aufschreiben.
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Eine Stunde ,Stillezeit” pro Tag — Eine Stunde ohne
Ablenkungen verbringen.

Bewusste Atemibungen — Mehrmals taglich tief durchatmen,
um Stress abzubauen.

Digital Detox-Wochenende — Ein Wochenende komplett ohne
elektronische Geréte.

Zeit in der Natur verbringen — Mindestens einmal pro Woche in
den Wald oder Park gehen.

Jeden Morgen 5 Minuten positive Visualisierung — Sich den
Tag oder ein Ziel vorstellen.

Achtsames Gehen Uiben — Bei Spaziergangen alle Sinne aktiv
wahrnehmen.

Eine Woche lang jeden Tag eine neue Atemtechnik
ausprobieren — Atemkontrolle zur Entspannung.

Eine Woche lang keine negativen Gedanken zulassen —
Negative Gedankenspiralen stoppen.

Morgens 5 Minuten in absoluter Stille verbringen — Den Tag
ruhig und gelassen starten.

Taglich eine positive Selbstaffirmation wiederholen —
Selbstbewusstsein durch positive Worte starken.

Einmal pro Woche eine Achtsamkeitsiibung im Alltag — Z.B.
achtsam Geschirr sptlen oder Zahne putzen.

Meditation mit Musik oder Naturklangen kombinieren — Eine
ruhige Atmosphéare schaffen.

Taglich Dankbarkeit aussprechen — Fr kleine oder grof3e
Dinge bewusst dankbar sein.

Achtsamkeitsiibung beim Essen — Jede Mahlzeit bewusst
geniel3en, ohne Ablenkungen.

5. Lernen und personliche Entwicklung

Taglich ein Buch lesen — Jeden Tag 20-30 Minuten in einem
Buch lesen.
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Online-Kurse absolvieren — Jeden Monat einen neuen Online-
Kurs beginnen.

Eine Fremdsprache lernen — Jeden Tag 10-15 Minuten
Vokabeln Gben.

Neue Fahigkeiten erlernen — Ein Hobby oder eine Fertigkeit
(z.B. Malen, Kochen) entwickeln.

TED-Talks oder Vortrage ansehen — Taglich einen
inspirierenden Vortrag anhoéren.

Tagliche Schreibtibungen machen — Jeden Tag einen kurzen
Text oder Tagebucheintrag schreiben.

Speed-Reading trainieren — Die Fahigkeit, schneller und
effizienter zu lesen, verbessern.

Kritisches Denken Uben — Taglich versuchen, neue
Perspektiven einzunehmen und zu hinterfragen.

Mindestens ein Buch pro Monat lesen — Sich eine Leseliste
erstellen und regelméafig lesen.

Mentoring suchen — Einen Mentor finden und regelmalidig von
dessen Wissen profitieren.

Ein Buch pro Woche lesen — Sich durch Lektlre
weiterentwickeln.

Ein Lernziel fir den Monat setzen — Eine neue Fahigkeit bis
zum Monatsende beherrschen.

Taglich 10 Minuten tber ein Fachthema recherchieren —
Wissen kontinuierlich erweitern.

Mindestens einmal pro Monat an einem Workshop teilnehmen
— Weiterbildung aktiv verfolgen.

Taglich eine Biografie lesen — Von den Erfahrungen und
Lebenswegen anderer lernen.

Sprachen durch Filme und Musik lernen — Sich auf kreative
Weise mit Fremdsprachen beschaftigen.

Mindestens 30 Minuten pro Woche in eine Online-Community
investieren — Austausch mit Gleichgesinnten suchen.

Taglich ein Zitat reflektieren — Ein inspirierendes Zitat nehmen
und dartiber nachdenken.

Ein Tagebuch tber Fortschritte und Rickschlage fuhren —
Selbstreflexion und Wachstum férdern.
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Eine Woche lang jeden Tag ein neues Wort lernen —
Wortschatz kontinuierlich erweitern.

6. Finanzen und Geldmanagement

Ein Budget aufstellen — Jeden Monat Einnahmen und
Ausgaben genau planen.

Eine Woche ohne Ausgaben — Nur fir Lebensmittel und
Notwendigkeiten Geld ausgeben.

Monatlich 10% des Einkommens sparen — Einen Sparplan
festlegen und konsequent umsetzen.

Ausgaben tracken — Taglich alle Ausgaben schriftlich
festhalten.

Ein Sparziel setzen — Ein konkretes Ziel festlegen, z.B. fir
Urlaub oder Notfallfonds.

Keine Impulskaufe — Eine 24-Stunden-Regel flr grél3ere
Anschaffungen einflhren.

Einmal pro Woche Finanzen checken — Alle Einnahmen und
Ausgaben uberprufen.

Abo-Fallen vermeiden — Unndtige Abonnements kindigen
oder auf den Prifstand stellen.

Monatliches Essensbudget einhalten — Bewusst weniger Geld
fir Essen ausgeben.

Investieren lernen — Grundlagen der Investition in Aktien,
Fonds oder Immobilien verstehen.

Tagliche Ausgaben aufzeichnen — Jede Transaktion
aufschreiben und den Uberblick behalten.

Taglich ein Preisvergleich vor einem Kauf machen —
Sparmadglichkeiten erkennen.

Ein monatliches Sparziel setzen — Jeden Monat bewusst Geld
flr ein bestimmtes Ziel sparen.

Jeden Monat ungenutzte Gegenstande verkaufen —
Aufraumen und gleichzeitig Geld verdienen.
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Eine Woche lang keine neuen Dinge kaufen — Bewusst den
Konsum einschranken.

Taglich in ein Haushaltsbuch eintragen — Alle Einnahmen und
Ausgaben genau erfassen.

Ein langfristiges Investitionsziel setzen — Sich tber
Investitionen in Aktien oder Fonds informieren.

Ein Budget fur ,Luxusausgaben® festlegen — Festlegen, wie
viel fir nicht notwendige Ausgaben ausgegeben wird.
Kleinere Betrdge automatisch sparen — Jeden Tag Kleingeld in
ein Sparschwein oder Konto legen.

Taglich auf unndtige Ausgaben verzichten — Jeden Kauf
Uberdenken und prfen.

Taglich Ausgaben notieren — Den Uberblick tiber das eigene
Budget behalten.

Einmal pro Woche ein finanzielles Ziel Gberprifen — Z.B.
Sparen oder Schuldenabbau.

Taglich auf unnétige Ausgaben verzichten — Nur das kaufen,
was wirklich notwendig ist.

Ein Monat lang eine ,No-Spend“-Challenge machen — Nur fr
das Notigste Geld ausgeben.

Taglich eine Minute an die finanzielle Zukunft denken —
Finanzplanung und Sparziele festlegen.

Einmal pro Woche Finanzen Uberprtfen — Regelméaliig
Kontoausztige und Ausgaben prfen.

Taglich Geld fur einen Notfallfonds sparen — Kleine Summen
zur Seite legen, um Rucklagen aufzubauen.

Taglich eine Mdglichkeit zum Sparen finden — Z.B. Angebote
nutzen oder auf Dinge verzichten.

Einmal pro Monat ein neues Sparziel setzen — Neue finanzielle
Herausforderungen annehmen.

Taglich ein finanzielles Erfolgserlebnis notieren — Z.B. Geld
gespart oder unnétige Ausgabe vermieden.
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/. Beziehungen und soziale Fahigkeiten

Taglich jemandem Komplimente machen — Bewusst positive
Worte aul3ern.

Einmal pro Woche jemanden anrufen — Mit einem Freund oder
Familienmitglied sprechen.

Aktiv zuhdren tUben — Im Gesprach mehr Fragen stellen und
weniger selbst sprechen.

Ein sozial freies Wochenende — Ein Wochenende ganz flr sich
alleine verbringen.

Dankesbriefe schreiben — Einmal im Monat jemanden
schriftlich danken.

Bewusst auf Small Talk verzichten — Tiefergehende
Gesprache suchen.

Nein sagen tiben — Grenzen setzen und Uberforderung
vermeiden.

Familienzeit fest einplanen — Einen festen Termin fir Zeit mit
der Familie reservieren.

Konflikte konstruktiv I16sen — Aktiv an
Kommunikationstechniken arbeiten.

Aktiver in Netzwerken sein — Berufliche Kontakte regelmafiig
pflegen.

Taglich eine gute Tat fur jemanden tun — Kleine Gesten der
Freundlichkeit praktizieren.

Einmal pro Woche einen handgeschriebenen Brief an Freunde
schicken — Beziehungen pflegen.

Einen Monat lang bewusst jeden Tag ,Danke” sagen —
Dankbarkeit in die Interaktionen einbauen.

Taglich jemanden anlacheln — Freundlichkeit durch nonverbale
Kommunikation zeigen.

Jeden Tag mit jemandem ein tiefes Gesprach fihren — Die
Bindung zu Freunden oder Familie vertiefen.

Aktiv zuhdren tben — In jedem Gesprach volle
Aufmerksamkeit schenken.
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Jeden Monat einen neuen Kontakt kntipfen — Netzwerken und
neue Menschen kennenlernen.

Ein soziales Ziel setzen — Jeden Tag jemandem in einem
Online-Forum oder Netzwerk helfen.

Eine Woche lang bewusst keine Klatschgesprache fliihren —
Nur Uber positive Themen sprechen.

Taglich jemanden um Hilfe bitten — Offenheit fur
Zusammenarbeit und Unterstitzung zeigen.

Taglich jemanden kontaktieren, den man lange nicht gesehen
hat — Beziehungen aktiv pflegen.

Einmal pro Woche ein Treffen mit Freunden oder Familie
organisieren — Soziale Verbindungen starken.

Taglich ein Kompliment oder eine nette Geste verschenken —
Anderen eine Freude machen.

Taglich Zeit flr ein gemeinsames Essen mit Familie oder
Freunden einplanen — Gemeinsamkeit genief3en.

Einmal pro Woche etwas Nettes fir jemand anderen tun —
Ohne Erwartung auf Gegenleistung anderen helfen.

8. Personliche Gewohnheiten und Routinen

Morgenroutine erstellen — Jeden Tag den Morgen mit festen
Ritualen beginnen.

Eine ,Power Hour“ pro Tag — Jeden Tag eine Stunde fir
produktive Aufgaben reservieren.

Taglich frih aufstehen — Sich angewdhnen, frith aufzuwachen,
z.B. um 6 Uhr.

Tagliche Abendroutine entwickeln — Den Tag mit einer festen
Entspannungsroutine beenden.

1 Monat lang kein Fernsehen — Stattdessen Lesen, Sport oder
kreative Tatigkeiten ausuben.
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Eine Woche lang taglich das Bett machen — Eine einfache
Routine fir mehr Ordnung.

Zimmer 5 Minuten am Tag aufraumen — Jeden Tag eine kleine
Aufgabe im Haushalt erledigen.

Eine ,Gewohnheitskette® erstellen — Eine neue Gewohnheit an
eine bestehende Gewohnheit ankntpfen.

Sonntag als Plan-Tag nutzen — Die kommende Woche am
Sonntag durchplanen.

Tagliche positive Reflexion — Jeden Abend drei Erfolge des
Tages notieren.

Fruhaufsteh-Routine tiben — Jeden Tag zur gleichen Zeit
aufstehen.

Eine Stunde pro Tag fur personliche Projekte reservieren —
Tagliche Fortschritte erzielen.

Abends feste Schlafrituale entwickeln — Jeden Abend eine
gleiche Abfolge vor dem Schlafen einhalten.

Eine tagliche ,Dankbarkeitszeit einfihren — 10 Minuten, um
den Tag positiv zu reflektieren.

Einmal pro Woche einen Tag komplett ohne Social Media
verbringen — Digitalen Detox praktizieren.

Eine Woche lang bewusst morgens 30 Minuten lesen — Einen
ruhigen Start in den Tag schaffen.

Eine neue, gesunde Gewohnheit an eine bestehende koppeln
— Z.B. nach dem Zahneputzen meditieren.

Jeden Abend den néchsten Tag planen — Den nachsten Tag
effizient vorbereiten.

Jeden Tag eine Sache aussortieren — Minimalismus in kleinen
Schritten praktizieren.

Eine Woche lang jeden Tag das gleiche Ziel visualisieren —
Fokussiert auf ein Hauptziel hinarbeiten.

9. Kreativitat und Hobbys
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Taglich zeichnen oder malen — Jeden Tag 10 Minuten ftr
kreative Aktivitaten reservieren.

Eine neue Handwerkskunst lernen — Stricken, Topfern oder
Holzarbeiten ausprobieren.

Taglich fotografieren — Jeden Tag ein Foto machen und die
Welt aus neuen Perspektiven sehen.

Taglich ein Gedicht schreiben — Kreatives Schreiben in die
Routine einbauen.

Eine Woche lang jeden Tag singen — Taglich laut singen, um
Freude und Energie zu steigern.

Eine Sprache kreativ anwenden — Jeden Tag eine
Konversation auf einer Fremdsprache fihren.

Taglich an einem kreativen Projekt arbeiten — Eine grof3e ldee
in kleinen Schritten umsetzen.

Ein neues Instrument lernen — Taglich 15 Minuten tben.
Mindestens 1x pro Monat ins Theater, Kino oder Museum —
Kulturelle Inspiration sammelin.

Ein Vision Board erstellen — Kreativ die eigenen Ziele
visualisieren.

Taglich ein Foto machen — Ein kreatives Auge fir
Alltagsmomente entwickeln.

Taglich eine neue Idee aufschreiben — Jeden Tag einen
kreativen Gedanken festhalten.

Ein tagliches Skizzenbuch fihren — Jeden Tag 10 Minuten
zum Zeichnen reservieren.

Ein Monat lang jeden Tag eine kreative Ubung machen — Z.B.
Collagen, Malen oder Basteln.

Taglich ein Kapitel eines Romans schreiben — Ein Buch in
kleinen Schritten entwickeln.

Einmal pro Woche an einem offenen Kreativtreffen teilnehmen
— Sich in kreativen Kreisen vernetzen.

Taglich Musik horen und analysieren — Musik bewusst horen
und neue Dinge entdecken.

Mindestens einmal pro Woche ein Kunstwerk anschauen —
Inspiration in Museen oder online suchen.
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Taglich an einem langfristigen kreativen Projekt arbeiten —
Stlck far Stick an einem gréfReren Werk arbeiten.

Eine Woche lang jeden Tag ein Lied komponieren — Musik als
tagliches kreatives Ventil nutzen.

Ein neues Hobby ausprobieren — Z.B. Topfern, Stricken oder
eine neue Sportart.

Taglich 30 Minuten einem Hobby widmen — Regelméaliig Zeit
flr die eigenen Interessen reservieren.

Einmal pro Woche eine neue Freizeitaktivitat testen —
Abwechslung in den Alltag bringen.

Taglich kreativ tatig sein — Z.B. Malen, Schreiben oder
Basteln.

Einmal pro Woche eine Veranstaltung besuchen — Z.B. ein
Konzert, Theaterstlick oder eine Lesung.

Ein neues Buch beginnen — Regelmalig neue Lektire
entdecken.

Taglich an einem langfristigen Hobby-Projekt arbeiten — Z.B.
ein Buch schreiben oder ein grof3es Puzzle 16sen.

Einmal pro Monat ein Hobby mit anderen teilen — In einer
Gruppe oder mit Freunden etwas Neues ausprobieren.
Taglich mindestens eine Stunde flr persdnliche Interessen
einplanen — Ein Hobby pflegen oder neue Ideen entwickeln.
Eine Woche lang ein neues Hobby intensiv verfolgen — Z.B.
eine neue Sportart oder ein kreatives Projekt.

10. Umweltbewusstsein und Nachhaltigkeit

Ein Monat lang plastikfrei einkaufen — Nachhaltige Alternativen
zu Plastikprodukten finden.

Taglich ein umweltfreundliches Verhalten eintiben — Z.B. Ml
trennen, weniger Wasser verbrauchen.

Eine Woche lang nur lokale Produkte kaufen — Regionale
Lebensmittel bevorzugen.
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230.

231.

232.

233.

Einen Monat lang 6ffentliche Verkehrsmittel nutzen —
Autofahrten reduzieren und CO,, einsparen.

Taglich EnergiesparmalRnahmen im Haushalt umsetzen — Z.B.
Lichter ausschalten, wenn sie nicht bendétigt werden.

Ein Monat ohne Einwegverpackungen leben —
Mehrwegverpackungen oder lose Ware kaufen.

Jeden Tag einen Weg finden, weniger Mull zu produzieren —
Bewusstsein flir Konsumverhalten scharfen.

Eine Woche lang keinen Strom verschwenden — Gerate
vollstandig ausschalten, keine Standby-Funktion nutzen.
Einmal pro Monat Mull sammeln — Einen positiven Einfluss auf
die Umwelt haben.

Taglich eine Minute Wasser sparen — Z.B. kirzer duschen
oder den Wasserhahn wahrend des Zahneputzens zudrehen.

11. Selbstreflexion und personliche Werte

Taglich Zeit fur Selbstreflexion nehmen — Uber personliche
Erfolge und Fehler nachdenken.

Einmal pro Woche eine Bilanz ziehen — Fortschritte, Ziele und
Herausforderungen reflektieren.

Eine Woche lang ehrlich zu allen sein — Auch unangenehme
Wabhrheiten offen aussprechen.

Jeden Tag eine Schwéache identifizieren und verbessern —
Personliche Schwachen aktiv angehen.

Taglich nach den eigenen Werten handeln — Entscheidungen
bewusst nach den eigenen Prinzipien treffen.

Eine Woche lang auf Vergleiche verzichten — Sich bewusst auf
die eigenen Fortschritte konzentrieren.

Jeden Tag eine Herausforderung meistern — Taglich etwas
tun, das aul3erhalb der Komfortzone liegt.

Einen Monat lang keine Ausreden zulassen — Verantwortung
fur das eigene Handeln ibernehmen.
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234. Jeden Tag ein Lob fir sich selbst finden — Sich selbst
wertschatzen und anerkennen.

235. Mindestens einmal pro Woche tiefgriindig reflektieren — Uber
grofRere Lebensfragen nachdenken.

12. Berufliche und karriereorientierte
Selbstdisziplin

236. Taglich an der Verbesserung beruflicher Fahigkeiten arbeiten
— Neue Techniken oder Soft Skills erlernen.

237. Taglich Netzwerkarbeit betreiben — Jeden Tag ein neues
berufliches Netzwerkmitglied kontaktieren.

238. Taglich berufliche Ziele Gberprifen — Den Fortschritt zu den
gesetzten Zielen hinterfragen.

239. Jeden Tag eine Sache im Job besser machen als gestern —
Kontinuierliche Verbesserung anstreben.

240. Taglich E-Mails nur zu festen Zeiten bearbeiten — E-Mail-Flut
reduzieren und fokussiert bleiben.

241. Eine Woche lang punktlich Feierabend machen — Zeit fur
Entspannung und Freizeit schaffen.

242. Einmal pro Woche Weiterbildung im Job — Regelmalig an
Kursen oder Schulungen teilnehmen.

243. Taglich ein berufliches Problem aktiv angehen —
Herausforderungen nicht aufschieben, sondern direkt I6sen.

244. Taglich Zeit flr Karriereplanung reservieren — Langerfristige
Karriereziele durchdenken und planen.

245. Jeden Tag einen neuen beruflichen Kontakt kniipfen —
Networking fur berufliche Chancen nutzen.

13. Haushaltsfihrung und Organisation
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249.
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255.
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257.

258.

259.

260.

Taglich 10 Minuten aufriumen — Jeden Tag ein bisschen
Ordnung schaffen, statt alles auf einmal zu erledigen.

Einmal pro Woche grindlich putzen — Einen festen Termin flr
die Hausarbeit reservieren.

Taglich ein Zimmer grtndlich organisieren — Schritt flr Schritt
den Haushalt aufraumen.

Eine Woche lang alles an seinen Platz zurticklegen — Ordnung
bewahren.

Taglich eine unnétige Sache entsorgen — Minimalismus
fordern, indem man sich von Uberfliissigem trennt.

Ein Monat lang keine neuen Gegenstande kaufen —
Bestehendes nutzen und keine neuen Dinge anhaufen.
Taglich eine Sache reparieren — Defekte Gegenstande
reparieren, anstatt sie zu ersetzen.

Taglich Haushaltsaufgaben delegieren — Aufgaben im
Haushalt gleichméafig verteilen.

Einmal pro Woche Kiihlschrank und Vorratsschrank checken —
Lebensmittelverschwendung vermeiden.

Taglich eine ,No-Spend“-Challenge — Einen Tag pro Woche
ohne Ausgaben bewaltigen.

14. Spiritualitat und innere Balance

Taglich 10 Minuten Gebet oder Meditation — Sich mit dem
eigenen Glauben oder inneren Selbst verbinden.

Einmal pro Woche eine spirituelle Lektiire lesen — Z.B.
religiose Texte, Philosophie oder Weisheitsliteratur.

Taglich einen inspirierenden Text lesen — Sich von spirituellen
oder philosophischen Texten inspirieren lassen.

Jeden Tag eine spirituelle oder philosophische Frage
durchdenken — Uber groRere Lebensfragen reflektieren.
Einmal pro Woche spirituelle Gemeinschaft suchen — Sich mit
anderen Uber spirituelle Themen austauschen.
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263.
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268.

269.

270.

271.

272.

273.

Eine Woche lang taglich den Fokus auf Vergebung legen —
Sich selbst und anderen vergeben.

Taglich Achtsamkeit in der Natur Uben — Eine Verbindung zur
Umwelt und dem GroRen Ganzen spuren.

Taglich den Fokus auf Mitgefuhl legen — Sich bewusst in die
Lage anderer versetzen.

Taglich innere Stille suchen — Sich Zeit nehmen, um innerlich
ruhig zu werden.

Ein spirituelles Ritual etablieren — Jeden Tag oder jede Woche
ein Ritual durchfiihren, das innere Ruhe gibt.

15. Soziale Verantwortung und Gemeinwonhl

Einmal pro Monat freiwillige Arbeit leisten — Sich sozial
engagieren und der Gemeinschatft etwas zurtckgeben.
Taglich eine gute Tat vollbringen — Jeden Tag eine kleine
Geste der Freundlichkeit oder Unterstlitzung zeigen.

Eine Woche lang jeden Tag jemandem helfen — Eine direkte
Hilfe oder Unterstiitzung anbieten.

Einmal pro Monat fiir eine wohltatige Organisation spenden —
Finanziell oder materiell unterstitzen.

Taglich auf unnétigen Konsum verzichten — Bewusst den
Ressourcenverbrauch reduzieren.

Eine Woche lang jeden Tag jemanden loben — Bewusst
Komplimente verteilen und anderen eine Freude machen.
Taglich plastikfrei leben — Keine Einwegplastikprodukte
verwenden.

Einmal pro Woche ehrenamtlich in der Gemeinschatft arbeiten
— Z.B. Suppenkiiche, Tafeln oder Naturschutzprojekte.
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274. Jeden Tag jemandem etwas beibringen — Wissen oder
Féahigkeiten an andere weitergeben.

275. Eine Woche lang bewussten Konsum praktizieren — Sich nur
auf das Notigste beschranken.

16. Korperliche und geistige Erholung

276. Taglich ein Nickerchen machen — 20 Minuten Power-Nap zur
Erholung einplanen.

277. Eine Woche lang jeden Abend ein Entspannungsbad nehmen
— Bewusst entspannen und zur Ruhe kommen.

278. Taglich eine Stunde fur kreative Freizeitgestaltung nutzen —
Z.B. Lesen, Musizieren oder Handwerken.

279. Jeden Tag ein Ritual zur Entspannung durchfiihren — Z.B. eine
Tasse Tee trinken oder meditieren.

280. Taglich mindestens 8 Stunden schlafen — Eine konstante
Schlafroutine entwickeln.

281. Einmal pro Woche einen kompletten Entspannungstag
einplanen — Keine Verpflichtungen, nur Ruhe.

282. Taglich 30 Minuten Bewegung an der frischen Luft —
Bewegung und Natur geniel3en.

283. Ein Monat ohne kinstliche Reize wie TV oder Handy am
Abend — Den Abend bewusst ruhig gestalten.

284. Taglich Achtsamkeit in den Alltag integrieren — Z.B. bewusstes
Atmen, Entspannungsubungen.

285. Einmal pro Woche einen Saunabesuch oder Wellness-Tag
einplanen — Bewusst Zeit fir Entspannung reservieren.

17. Planung und Ziele setzen
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291.
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300.

Taglich das Ziel fir den Tag setzen — Jeden Tag mit einer
klaren Intention beginnen.

Einmal pro Woche die Monatsziele tGberprifen — Den
Fortschritt regelmafig tberprifen.

Taglich einen kleinen Schritt in Richtung eines grof3en Ziels
gehen — Ein langfristiges Ziel in kleine Aufgaben aufteilen.
Eine Woche lang jeden Tag einen neuen Plan aufstellen —
Struktur in den Alltag bringen.

Jeden Tag eine neue Idee flr das persotnliche Wachstum
entwickeln — Sich kontinuierlich weiterentwickeln.

Taglich den Fortschritt festhalten — Jeden Tag notieren, was
erreicht wurde und was noch zu tun ist.

Ein langfristiges Ziel festlegen und taglich daran arbeiten —
Z.B. ein Buch schreiben, eine Sprache lernen.

Einmal pro Woche die Ziele reflektieren und anpassen — Ziele
flexibel anpassen, wenn notig.

Taglich eine Liste der erledigten Aufgaben fihren — Erfolge
sichtbar machen und Maotivation steigern.

Taglich visualisieren, wie man sein Ziel erreicht — Eine positive
Vorstellung des Erfolgs schaffen.

18. Kommunikationsfahigkeiten verbessern

Taglich einen neuen Wortschatz verwenden — Jeden Tag ein
neues Wort im Gespréach nutzen.

Jeden Tag ein Gesprach beginnen — Jeden Tag mindestens
eine Konversation initiieren.

Taglich aktives Zuhoren tben — Sich bewusst darauf
konzentrieren, was der andere sagt.

Taglich mindestens eine konstruktive Riickmeldung geben —
Anderen helfen, sich zu verbessern.

Jeden Tag bewusst Kritik annehmen — Offen fir Feedback und
Verbesserungsvorschlage sein.
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307.

308.

3009.

310.

311.

312.

313.

314.

315.

Eine Woche lang jeden Tag eine schriftliche Reflexion tber ein
Gespréach fuhren — Selbstreflexion und Verbesserung.

Taglich eine Uberzeugende Prasentation tiben — Rhetorik und
Prasentationstechniken verbessern.

Eine Woche lang taglich ohne Unterbrechung zuhdren — Sich
auf das Zuhoren konzentrieren, ohne zu unterbrechen.
Taglich Smalltalk Gben — Sich in ungezwungene Gespréache
einbringen.

Jeden Tag eine neue rhetorische Technik ausprobieren — Z.B.
Gestik, Korpersprache oder Argumentation.

Jeden Tag eine neue Kommunikationsfahigkeit lernen — Z.B.
Korpersprache, Rhetorik oder Ausdruck.

Taglich schriftlich kommunizieren — Ein Tagebuch fihren oder
regelmanig Briefe schreiben.

Taglich eine emotionale Botschaft vermitteln — In Gesprachen
bewusst Uber Geflihle sprechen.

Eine Woche lang taglich ein Gesprach mit Fremden fuhren —
Smalltalk und Kommunikation Gben.

Taglich ein Kompliment geben — Menschen bewusst positives
Feedback geben.

Einmal pro Woche eine kritische Diskussion fiihren — Sich mit
anderen Meinungen auseinandersetzen.

Taglich bewusst positive Kommunikation Gilben — Z.B. Lob
aussprechen oder andere ermutigen.

Taglich eine Rede oder Prasentation tben — Sich auf formelle
Kommunikation vorbereiten.

Einmal pro Woche eine Gruppenaktivitat organisieren — Sich
mit Freunden oder Kollegen vernetzen.

Taglich ein schriftliches Feedback geben — Z.B. eine
Rezension oder Ruckmeldung an Kollegen.

19. Minimalismus und einfache Lebensweise
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330.

Taglich einen Gegenstand aussortieren — Jeden Tag einen
uberflissigen Gegenstand entfernen.

Eine Woche lang nichts Neues kaufen — Bewusster Konsum.
Einmal pro Monat eine Minimalismus-Challenge durchfiihren —
Z.B. nur mit 10 Kleidungsstticken auskommen.

Taglich eine Stunde ohne digitale Gerate verbringen — Handy,
Computer und Co. ausschalten.

Einmal pro Woche den gesamten Besitz Giberdenken — Sich
fragen, ob alles im Haushalt wirklich notwendig ist.

Taglich bewussten Konsum tben — Nur Dinge kaufen, die
wirklich bendtigt werden.

Einmal pro Monat eine grof3e Ausmist-Aktion machen — Den
Kleiderschrank, Keller oder Dachboden entriimpeln.

Taglich Minimalismus-Prinzipien im Alltag anwenden — Z.B.
weniger Dinge kaufen, bewusst geniel3en.

Eine Woche lang digital entrimpeln — E-Mails, Dateien und
Apps aussortieren.

Taglich nur eine Sache auf der To-Do-Liste haben — Sich auf
das Wesentliche konzentrieren.

20. Digitale Selbstdisziplin

Taglich Social Media nur zu festen Zeiten nutzen — Zeitlimits
fir soziale Netzwerke setzen.

Einmal pro Woche einen Tag offline verbringen — Einen Tag
komplett ohne Internet und digitale Medien.

Taglich 30 Minuten ohne digitale Ablenkung arbeiten —
Fokusphasen einrichten.

Eine Woche lang bewusst nur 1 Stunde pro Tag online sein —
Zeit offline geniel3en.

Taglich alle digitalen Geréate fur eine Stunde ausschalten —
Bewusste Offline-Zeiten einrichten.
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343.

344.

Ein Monat lang keine Nachrichten lesen — Sich von
Nachrichten-Uberflutung erholen.

Taglich ungenutzte Apps ldschen — Digitale Ordnung schaffen.
Eine Woche lang auf unnétige Apps verzichten — Nur
notwendige Anwendungen nutzen.

Taglich die Bildschirmzeit tiberwachen — Den eigenen Konsum
von digitalen Medien im Auge behalten.

Einmal pro Monat alle Social-Media-Konten tberpriufen —
Unndtige Konten I6schen oder deaktivieren.

21. Personliche und emotionale Disziplin

Taglich eine emotionale Reaktion bewusst kontrollieren — Z.B.
bei Stress oder Wut ruhig bleiben.

Eine Woche lang bewusst positive Emotionen fordern — Jeden
Tag etwas tun, das Freude bringt.

Taglich ein Tagebuch Uber emotionale Zustande flihren —
Eigene Emotionen besser verstehen.

Taglich bewusst in Konflikten gelassen bleiben — Konflikte mit
Ruhe und Klarheit 16sen.

Taglich eine Entspannungstibung zur Stressbewaltigung
einfihren — Z.B. Atemibungen oder Meditation.

Eine Woche lang taglich eine neue Technik flir emotionale
Intelligenz Gben — Z.B. Empathie, aktives Zuhoéren.

Taglich emotionale Starke trainieren — Mit Herausforderungen
besser umgehen lernen.

Taglich achtsam mit den eigenen Geftihlen umgehen — Eigene
Emotionen erkennen und verstehen.

Taglich eine neue Perspektive auf ein Problem entwickeln —
Aus anderen Blickwinkeln denken.
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345. Taglich auf negative Selbstgesprache verzichten — Bewusst
positive innere Dialoge flhren.

24. Geistige Fitness und Kreativitat

346. Taglich eine neue Denkweise ausprobieren — Z.B. lateral
denken oder kreative Problemlésungen suchen.

347. Taglich ein Ratsel I16sen — Kreuzwortratsel, Sudoku oder
Denksportaufgaben.

348. Taglich an einem kreativen Projekt arbeiten — Z.B. Schreiben,
Malen oder Musik komponieren.

349. Taglich 10 Minuten frei assoziieren — Kreatives Schreiben oder
Brainstorming tben.

350. Einmal pro Woche an einem Kreativ-Workshop teilnehmen —
Neue Techniken und Methoden lernen.

351. Taglich eine kreative Herausforderung meistern — Z.B. ein Bild
malen oder ein Gedicht schreiben.

352. Einmal pro Woche eine kinstlerische Ausstellung besuchen —
Sich von anderen Klnstlern inspirieren lassen.

353. Taglich eine Stunde fur kreative Pausen nutzen — Sich
bewusst Zeit fur kreatives Denken nehmen.

354. Ein kreatives Hobby beginnen — Z.B. Fotografie, Schreiben
oder Kunsthandwerk.

355. Taglich ein Gedicht lesen oder schreiben — Poesie als
kreativen Ausdruck nutzen.

26. Selbstpflege und Wohlbefinden

356. Taglich eine Morgenroutine entwickeln — Mit einer festen
Struktur in den Tag starten.
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Einmal pro Woche ein Pflege-Ritual einfiihren — Z.B. eine
Gesichtsmaske, ein Peeling oder eine Haarpflege.

Taglich 5 Minuten fir Atemibungen reservieren —
Entspannung durch bewusste Atmung.

Ein Monat lang taglich ausreichend Wasser trinken — Die
eigene Flussigkeitszufuhr im Blick behalten.

Taglich eine gesunde Mahlzeit vorbereiten — Sich bewusst um
gesunde Ernédhrung kiimmern.

Einmal pro Woche ein Entspannungsritual einfihren — Z.B.
Yoga, Meditation oder Aromatherapie.

Taglich 10 Minuten an der frischen Luft verbringen —
Sauerstoff tanken und die Natur geniel3en.

Ein Monat lang eine neue gesunde Gewohnheit einflihren —
Z.B. weniger Zucker oder Kaffee.

Taglich bewusst Pausen einlegen — Pausen nutzen, um
Korper und Geist zu entspannen.

Einmal pro Woche ein neues Wellness-Erlebnis ausprobieren
— Z.B. Massage, Sauna oder ein Aromabad.
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HABEN DIR MEINE TIPPS GEFALLEN?>
DANN LASS MIR DOCH EIN FEEDBACK DA:

INFO@MYEASIERNOW.DE

WILLST DU NOCH WEITER GEHEN UND
EINEN WERKZEUGKOFFER MIT
ANLEITUNGEN, WIE DU SELBST DEINE
HERAUSFORDERUNGEN ANALYSIERST,
OPTIMIERST UND LOST?

DANN KOMM JETZT ZU EINEM
KENNENLERN GESPRACH:

Dein Termin:
https://www.myeasiernow.de/termin/
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