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Kleine Schritte, echte Erfolge

Motivation entsteht nicht durch einen perfekten Tag, sondern durch viele kleine Entscheidungen, die du immer wieder triffst. Mini-
Gewohnheiten helfen dir, im Dezember (und darüber hinaus) stabil und klar zu bleiben, ohne Druck, ohne Überforderung, ohne „Ich muss alles
ändern“.

Heute bekommst du fünf kleine Gewohnheiten, die du sofort in deinen Alltag integrieren kannst, plus ein Motivationsblatt, das dich jeden Tag
begleitet.

KLARTEXT! BY JENS BOCKISCH GEMEINSAM ABNEHMEN. ERFOLGREICH MIT COACHING.

ADVENTSKALENDER 2025

Mini-Gewohnheiten sind so klein, dass du sie auch an stressigen Tagen schaffst.
Sie verhindern das typische „Alles oder nichts“ und geben dir jeden Tag ein Gefühl von Erfolg.

Sie funktionieren, weil sie:
leicht umzusetzen sind
keinen großen Zeitaufwand brauchen
das Gehirn auf Erfolg programmieren
deine Identität stärken („Ich bin jemand, der…“)
langfristig große Veränderungen auslösen

1. Warum Mini-Gewohnheiten funktionieren

Mini-Gewohnheit 1 – 1 Glas Wasser am Morgen

Klingt banal, aber:
dein Körper wird wach
Heißhunger sinkt
du startest bewusst, nicht im Autopilot

Klartext:
Wer den Tag bewusst beginnt, trifft bessere Entscheidungen.

2. Fünf kraftvolle Mini-Gewohnheiten (mit Klartext-Erklärung)
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Mini-Gewohnheit 2 – 1 Minute bewusst atmen

1 Minute reicht:
Stress sinkt
Gedanken werden klarer
Essen aus Emotion wird unterbrochen

Klartext:
Atmen gibt dir Kontrolle zurück.

Mini-Gewohnheit 3 – 10 zusätzliche Schritte

Kein Workout, kein Aufwand.
kurz aufstehen
einmal durch die Wohnung
einmal Treppe statt Aufzug

Klartext:
Kleine Bewegungen summieren sich und verändern dein Mindset.

Mini-Gewohnheit 4 – 1 bewusstes Nein

Einmal am Tag zu etwas Nein sagen, das dir nicht guttut.
Essen
Termine
Erwartungen
Stress

Klartext:
Ein Nein ist Selbstfürsorge, kein Egoismus.

2. Fünf kraftvolle Mini-Gewohnheiten (mit Klartext-Erklärung)
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Mini-Gewohnheit 5 – 1 gesunde Entscheidung

Nicht fünf, nicht drei, eine.
Beispiele:

Obst statt Süßes
Spaziergang statt Couch
Tee statt Limo
Portion bewusst kleiner

Klartext:
Eine Entscheidung reicht, um den Tag in eine gute Richtung zu lenken.

2. Fünf kraftvolle Mini-Gewohnheiten (mit Klartext-Erklärung)

Was ist meine Mini-Gewohnheit für heute?
...

Was hilft mir, sie umzusetzen?
...

Wann hat es gut funktioniert?
...

Was hat mich gestört oder abgelenkt?
...

Was nehme ich mir für morgen vor?
...

Dieses Blatt ist dein täglicher Begleiter – nicht perfekt ausfüllen, einfach nutzen.

3. Motivationsblatt: Deine täglichen Mini-Gewohnheiten
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Damit Mini-Gewohnheiten wirken, brauchst du keine Disziplin.
Du brauchst nur vier Dinge:

Klein starten
Ehrlich bleiben
Am Ball bleiben
Nicht aufgeben, wenn’s mal nicht klappt

Wenn es nicht funktioniert, starte einfach am nächsten Tag neu.
Ohne Drama. Ohne Schuldgefühle.

4. Dranbleiben ohne Druck

Ein kleiner Schritt ist besser als kein Schritt.
Kleine Erfolge sind echte Erfolge.
Druck zerstört Motivation, Leichtigkeit baut sie auf.
Du darfst klein anfangen.
Du darfst jeden Tag neu entscheiden.

5. Klartext-Erinnerungen für deinen Alltag

Große Veränderungen entstehen durch kleine Gewohnheiten.
Nicht durch Perfektion, nicht durch Kontrolle, sondern durch Realitätstauglichkeit.

Wenn du heute nur einen Gedanken mitnimmst, dann diesen:

Mini-Gewohnheiten machen deinen Weg leichter und bringen dich weiter, als du denkst.

Fazit – Dein Takeaway aus Tür 11


