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WILLKOMMEN

Dein Monat beginnt heute.

Minimalismus ist keine Checkliste und kein Wettbewerb. Es ist eine Einladung, bewusster zu leben. Dieses
Journal begleitet dich durch 30 Tage mit taglichen Aufgaben, die sich anfiihlen, als kénntest du sie wirklich tun,

und Reflexionsfragen, die dich tiefer denken lassen als du erwartest.

Du musst nicht perfekt sein. Du musst nicht alles weggeben. Du musst nur ehrlich mit dir selbst sein.

"Der Zweck des Lebens ist nicht, moglichst viel zu haben. Es ist, moglichst klar zu wissen,
was du wirklich willst."

Die 30 Tage sind in vier Wochen gegliedert: Bewusstsein schaffen, Loslassen, Vereinfachen und Gestalten. Jede

Woche baut auf der vorherigen auf.

SO FUNKTIONIERT ES

Jeden Morgen (oder Abend) eine Seite aufschlagen
Die Aufgabe lesen und noch heute umsetzen

Die Reflexionsfrage ehrlich beantworten

Die Leitfragen nutzen, ohne zu viel nachzudenken

Nach 30 Tagen zurlickblattern und staunen



WOCHE EINS - TAGE 1-7

Bewusstseln

Bevor du irgendetwas veranderst, schaust
du hin. Diese Woche geht es darum zu

sehen, was wirklich da ist.



Was besitze ich wirklich?

Der erste Schritt ist kein Ausmisten. Es ist ein ehrlicher Blick. Heute gehst du durch deine Wohnung, nicht um etwas

wegzuwerfen, sondern um zu verstehen, was dich dort umgibt.

DEINE AUFGABE

Geh durch jeden Raum und beobachte, was dich Uberrascht oder stért. Keine Wertung, kein Aufrdumen, nur

Hinschauen. Zahle: Wie viele Dinge hast du in den letzten 30 Tagen wirklich angefasst?

DEINE REFLEXIONSFRAGE

Wenn du morgen umziehen miisstest und nur mitnehmen konntest, was wirklich wichtig ist, was

wiirdest du zuriicklassen?

L |

Wie viele Gegenstdnde hast du in den letzten 7 Tagen vermutlich angefasst? (deine Schétzung)

Welcher Raum fiihlt sich am lberflilltesten an, und was stért dich dort am meisten?

Wenn du nur eine Sache an der aktuellen Situation d&ndern kénntest, welche wére es?



Was bedeutet Minimalismus fur mich?

Minimalismus ist nicht flir alle dasselbe. Fir manche ist es ein leeres Zimmer, flir andere Freiheit von Schulden.
Bevor du weitergehst, lohnt es sich zu verstehen, warum du eigentlich hier bist.

DEINE AUFGABE

Schreib in drei Satzen auf, was Minimalismus flir dich bedeutet. Nicht was er sein sollte, sondern was du dir

davon erhoffst. Was soll in 30 Tagen anders sein als heute?

DEINE REFLEXIONSFRAGE

Wann hast du zuletzt das Gefiihl gehabt, dass du genug hast? Was war in diesem Moment
anders?
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Was hat dich zu diesem Journal gebracht? Was war der konkrete Ausléser?

Was erhoffst du dir nach diesen 30 Tagen ganz konkret?

In einem Wort: Wie beschreibst du deinen aktuellen Lebensstil?



Wo verliere ich meine Energie?

Nicht nur Dinge kosten Energie. Verpflichtungen, digitale Ablenkungen, unfertige Projekte, all das zieht an dir, auch
wenn du es nicht siehst. Heute machst du das sichtbar.

DEINE AUFGABE

Erstelle drei Listen: (1) Was kostet mich Energie ohne Mehrwert? (2) Was liegt unfertig in meinem Leben

herum? (3) Welche digitalen Kanale 6ffne ich aus Gewohnheit, nicht aus echtem Interesse?

DEINE REFLEXIONSFRAGE

Was wiirdest du heute sofort aus deinem Leben streichen, wenn es keine Konsequenzen hdtte?
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Was kostet dich am meisten Energie, ohne dir etwas zuriickzugeben?

Welches unfertige Projekt liegt am ldngsten in deinem Leben herum?

Welche App &ffnest du téaglich aus Gewohnheit, obwohl du danach schlechter drauf bist?



Der erste Blick

Was siehst du als erstes, wenn du morgens aufwachst? Was fallt dir sofort auf, wenn du deine Wohnung betrittst?

Der erste Eindruck sagt viel Uber das aus, was uns wirklich stort.

DEINE AUFGABE

Steh morgen auf und fotografiere (nur fur dich) das Erste, was du siehst. Welche drei Stellen in deiner

Wohnung storen dich am meisten? Schreib sie auf. Du musst heute noch nichts tun, nur hinschauen.

DEINE REFLEXIONSFRAGE

Wie fiihlt sich dein Zuhause an, wenn du nach einem langen Tag nach Hause kommst? Wie soll
es sich anfiihlen?
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Was war das Erste, was du heute Morgen gesehen hast? Wie hat es sich angeftihlt?

Welche drei Stellen stéren dich am meisten?

Wie soll sich dein Zuhause in 30 Tagen anfiihlen, wenn du die Tiir aufmachst?



Was habe ich wirklich benutzt?

Die meisten Menschen liberschatzen, wie viele ihrer Besitztimer sie regelmafig nutzen. Die 80/20-Regel gilt auch
hier: 20 % der Dinge decken 80 % des taglichen Bedarfs.

DEINE AUFGABE

Geh durch Kleiderschrank, Kiiche und Schreibtisch. Notiere alles, was du in den letzten 30 Tagen nicht

berlihrt hast. Sei ehrlich. Kein "aber ich kénnte es noch brauchen".

DEINE REFLEXIONSFRAGE

Welchen Gegenstand besitzt du, der dir noch nie wirklich Freude gemacht hat? Warum behdltst

du thn trotzdem?
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Wie viele Kleidungsstiicke trédgst du wirklich regelméig? (deine Schétzung)

Welcher Gegenstand liberrascht dich am meisten, weil du ihn nie benutzt?

Was behéiltst du "flir den Fall der Félle", obwohl dieser Fall noch nie eingetreten ist?



Digitale Inventur

Unser digitales Leben ist genauso Uberflllt wie unser physisches. Apps, Abos, Benachrichtigungen, E-Mails. Der

digitale Ballast ist unsichtbar, aber er zieht genauso an uns.

DEINE AUFGABE

Offne dein Smartphone und zéhle: Wie viele Apps hast du? Wie viele hast du in den letzten 7 Tagen

geoffnet? Schau dir deine Bildschirmzeit an. Notiere die Zahlen, ohne sie zu kommentieren.

DEINE REFLEXIONSFRAGE

Welche App auf deinem Handy macht dich wirklich gliicklicher? Welche ldsst dich schlechter
fiihlen?
L _|

Apps gesamt: | Davon genutzt (letzte 7 Tage): | Bildschirmzeit téglich im Schnitt:

Welche App gibt dir wirklich etwas? Welche solltest du I6schen, tust es aber nicht?

Was wiirdest du mit der Zeit anfangen, die du durch weniger Scrollen gewinnst?



Wochenpause: Was habe ich gesehen?

Diese Woche war keine Aufgabenwoche. Es war eine Woche des Hinsehens. Heute haltst du inne und schaust

zurlick, bevor du nachste Woche anfangst, loszulassen.

DEINE AUFGABE

Blattere durch die ersten sechs Tage. Was hast du notiert? Was hat dich Gberrascht? Schreib eine ehrliche

Zusammenfassung in drei bis funf Satzen. Was ist die groRRte Erkenntnis dieser Woche?

DEINE REFLEXIONSFRAGE

Was hast du diese Woche iiber dich selbst gelernt, was du vorher nicht bewusst wusstest?

L |

Was war die gréB3te Uberraschung dieser Woche?

Was hat dich mehr bewegt als erwartet?

Was nimmst du als wichtigste Erkenntnis mit in die ndchste Woche?



WOCHE ZWEI - TAGE 8-14

Loslassen

Du hast hingeschaut. Jetzt fangst du an,
loszulassen. Raum fur Raum, Schicht flr
Schicht.



10 Dinge rausgeben

Nicht alles auf einmal. Nicht der grof3e Wurf. Zehn Dinge. Das klingt wenig, aber es ist ein echter Anfang. Und oft

merkt man: nach zehn Dingen will man weitermachen.

DEINE AUFGABE

Sammle heute 10 Dinge, die du weggeben, verkaufen oder wegwerfen kannst. Wenn du nach 10 Sekunden

nicht weilt, warum du etwas behalten solltest, kommt es in die Kiste.

DEINE REFLEXIONSFRAGE

Wie hat es sich angefiihlt, etwas loszulassen? War es schwerer oder leichter als erwartet?
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Was sind die 10 Dinge, die du heute rausgegeben hast?

Welches Ding war am schwersten loszulassen, und warum eigentlich?

Wie hat sich der Raum danach angefiihlt?



Der Kleiderschrank

Der Kleiderschrank ist fur die meisten Menschen das grof3te Sammelsurium. Kleidung, die "zu schade zum
Wegwerfen" ist, aber nie getragen wird. Heute raumst du auf.

DEINE AUFGABE

Geh durch deinen Kleiderschrank mit dieser einen Frage: Habe ich das in den letzten 6 Monaten getragen?

Wenn nein, kommt es heraus. Ausnahme: Saisonales. Ziel: mindestens 10 Teile identifizieren.

DEINE REFLEXIONSFRAGE

Welches Kleidungsstiick trdgst du am liebsten, weil es dich gut fiihlen ldsst? Was ist daran
anders als der Rest?
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Wie viele Teile hast du identifiziert, die gehen kénnen?

Was hast du aus Schuldgefiihl behalten, obwohl du es nie trdgst?

Wenn du deinen Kleiderschrank auf 30 Teile reduzieren miisstest: Was bleibt definitiv?



Die Kiiche

Kiichen sammeln Gadgets, die einmal benutzt wurden. Férmchen, Gerate, doppelte Ausstattung. Eine aufgeraumte
Kuche kocht sich leichter und entspannter.

DEINE AUFGABE

Offne alle Schubladen und Schranke. Alles, was doppelt vorhanden ist oder seit tiber einem Jahr nicht

benutzt wurde, kommt heraus. Uberprife auch: abgelaufene Lebensmittel und Gewiirze, die du nicht kennst.

DEINE REFLEXIONSFRAGE

Was wdre, wenn du nur die Dinge in der Kiiche hdttest, die du wirklich liebst und tdglich nutzt?
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Was war das Uberraschendste, das du heute in der Kiiche gefunden hast?

Wie viele Gadgets hast du, die du einmal benutzt hast und nie wieder?

Was méchtest du heute noch weggeben oder wegwerfen?



Das Badezimmer

Das Badezimmer ist oft klein, aber vollgepackt mit halb leeren Flaschen, Produkten die wir "vielleicht mal probieren"

und Dingen, die wir langst vergessen haben.

DEINE AUFGABE

Alles raus, was abgelaufen, halb leer und unbenutzt, oder doppelt vorhanden ist. Wie viele Pflegeprodukte

hast du wirklich taglich in Gebrauch? Wie viele konntest du durch eines ersetzen?

DEINE REFLEXIONSFRAGE

Welche Pflegegewohnheit hast du, die eigentlich jemand anderem gehért: einem alten Ideal,
einem Werbebild?
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Produkte gesamt: | Davon tdglich genutzt: | Heute entfernt:

Was héttest du schon viel friiher loslassen sollen?

Welches Produkt kaufst du immer wieder, obwohl du es eigentlich nicht brauchst?



Papier & Dokumente

Papierstapel sind stille Stressmacher. Alte Rechnungen, Magazine, Notizen ohne Kontext. Heute entrimpelst du
das, was du oft aufgehoben hast "flir den Fall der Falle".

DEINE AUFGABE

Geh durch alle Papierstapel und Schubladen. Behalte nur: aktuelle Vertrage, wichtige Dokumente, aktive To-

dos. Alles andere weg. Scanne wichtiges, das du digital behalten willst.

DEINE REFLEXIONSFRAGE

Was liegt schon lange auf deiner To-do-Liste, das du eigentlich nicht mehr willst? Was wdre,

wenn du es einfach streichst?
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Wie viele Papierstapel gibt es in deiner Wohnung? Wo ist der gréf3te?

Welche To-do liegt am léngsten unerledigt auf deiner Liste, die du jetzt einfach streichst?

Was kannst du heute noch sofort entsorgen, ohne es noch einmal zu lesen?



Digitale Dateien aufraumen

Der Desktop mit hundert Icons. Der Download-Ordner als digitale Rumpelkammer. Das E-Mail-Postfach mit tausend

ungelesenen Mails. Digitales Chaos kostet genauso viel mentale Energie wie physisches.

DEINE AUFGABE

Raume deinen Desktop auf. Leere oder sortiere den Download-Ordner. Kiindige mindestens einen

Newsletter, den du regelmaRig ungelesen I6schst. Losche 50 alte E-Mails.

DEINE REFLEXIONSFRAGE

Welche digitale Gewohnheit wiirdest du gerne loswerden? Was hdlt dich davon ab?
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Wie viele ungelesene E-Mails hattest du vor dem Aufrdumen?

Welchen Newsletter hast du heute abbestellt? Was hat dich so lange davon abgehalten?

Wie hat sich dein Bildschirm nach dem Aufrdumen angefiihlt?



Was hast du losgelassen?

Zwei Wochen. Du hast hingeschaut und angefangen loszulassen. Heute haltst du inne, bevor es weitergeht. Nicht

um zu bewerten, sondern um zu verstehen, was sich verandert hat.

DEINE AUFGABE

Schreib auf: Wie viele Dinge hast du in dieser Woche entfernt? Wie viel Raum ist entstanden, physisch und

mental? Was war schwieriger als erwartet?

DEINE REFLEXIONSFRAGE

Vermisst du irgendetwas, das du losgelassen hast? Oder vermisst du eher den Gedanken, dass du

es hdttest brauchen konnen?
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Wie viele Dinge hast du diese Woche insgesamt rausgegeben?

Was war leichter als erwartet? Was war schwerer?

Vermisst du tatséchlich etwas davon, oder hat das Weggeben gut getan?



WOCHE DREI - TAGE 15-21

Vereinfachen

Minimalismus ist nicht nur Besitz. Es geht
um Routinen, Gewohnheiten und die Art,

wie du deinen Alltag gestaltest.



Die Morgenroutine

Wie du deinen Morgen gestaltest, beeinflusst den Rest des Tages. Viele Menschen beginnen den Tag bereits im
Chaos: Handy, News, Nachrichten. Was ware, wenn du das veranderst?

DEINE AUFGABE

Schreib deine aktuelle Morgenroutine auf. Streich alles, was dir keine Energie gibt. Was ist das Minimum,

das dir einen guten Start ermdglicht? Teste diese vereinfachte Routine morgen frih.

DEINE REFLEXIONSFRAGE

Was widre der beste Beginn eines Tages fiir dich? Und warum passiert das nicht ofter?
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Wie sieht deine aktuelle Morgenroutine aus? (Stichpunkte reichen)

Was streichst du, weil es dir keine Energie gibt?

Was sind die drei Dinge deiner vereinfachten Morgenroutine?



Die Abendroutine

Der Abend ist der Ubergang. Wie du den Tag abschlielt, beeinflusst, wie du schlafst und wie du in den néchsten Tag

startest. Ein ruhiger Abend ist kein Luxus, er ist ein Fundament.

DEINE AUFGABE

Schreib auf, was du heute Abend ab 21 Uhr tust. Was davon lasst dich besser einschlafen? Was halt dich

wach? Definiere drei Dinge, die du jeden Abend tun willst, und drei, die du weglassen méchtest.

DEINE REFLEXIONSFRAGE

Wann hast du zuletzt einen Abend ohne Bildschirm verbracht? Wie hat er sich angefiihlt?
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Was machst du typischerweise in der letzten Stunde vor dem Schlafen?

Was hélt dich wach, das du weglassen méchtest?

Was wére dein ideales Abendritual in drei Sédtzen?



Pause vor dem Kauf

Die meisten Kaufe passieren impulsiv. Ein Klick, ein Kleidungsstlick, ein Gadget, das "das Leben verandert". Die 72-

Stunden-Regel ist einfach und machtig: Warte drei Tage, bevor du kaufst.

DEINE AUFGABE

Schreib eine Wunschliste: Was willst du dir demnachst kaufen? Neben jeden Punkt: Lést das ein echtes

Problem oder I6st es nur ein Geflihl? Warte drei Tage, bevor du etwas davon kaufst.

DEINE REFLEXIONSFRAGE

Wann kaufst du, weil du etwas brauchst, und wann, weil du ein Gefiihl betdaubst?
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Was steht auf deiner aktuellen Wunschliste?

Was hast du in den letzten Monaten gekauft und inzwischen bereut?

In welchen Momenten oder Stimmungen kaufst du am impulsivsten?



Soziale Medien entriimpeln

Der Feed ist unser digitales Wohnzimmer. Wir entscheiden, wer dort "wohnt". Accounts, die uns neidisch, schlecht

oder leer fihlen lassen, haben keinen Platz verdient.

DEINE AUFGABE

Scroll heute bewusst durch deinen Feed. Fur jeden Account: Gibt er dir Energie oder zieht er sie raus?

Entfolge mindestens 10 Accounts, die dich nicht bereichern. Keine Erklarung nétig.

DEINE REFLEXIONSFRAGE

Wie wiirde sich dein Leben verdndern, wenn du soziale Medien nur noch eine Stunde am Tag

nutzen wiirdest?
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Wie viele Accounts hast du heute entfolgt? Wie hat es sich angefihlt?

Welcher Account I6st bei dir am haufigsten Vergleich oder Neid aus?

Was wiirdest du mit einer Stunde tdglich mehr machen, die du nicht scrollst?



Verpflichtungen iiberpriifen

Wir Uberflllen nicht nur unsere Wohnungen, sondern auch unsere Kalender. Engagements, die wir einmal begeistert

eingegangen sind, kdnnen sich zu Lasten verwandeln.

DEINE AUFGABE

Schreib alle regelmaRigen Verpflichtungen auf: Vereine, Treffen, Abos, Hobbys. Neben jede: Gibt mir das

Energie oder kostet es Energie? Was wiirde passieren, wenn du es heute streichst?

DEINE REFLEXIONSFRAGE

Sagst du manchmal Ja, obwohl du Nein meinst? Was kostet dich das?
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Welche Verpflichtung kostet dich am meisten, ohne dir etwas zuriickzugeben?

Wann hast du zuletzt Ja gesagt, obwohl du Nein meintest? Was wére passiert, wenn du Nein gesagt héttest?

Was wiirdest du heute aus deinem Kalender streichen, wenn du kénntest?



Wer gibt mir Energie?

Minimalismus auf Beziehungen anzuwenden klingt hart, ist es aber nicht. Es geht nicht darum, Menschen zu

streichen. Es geht darum, ehrlich zu sein, wem du wirklich Zeit und Aufmerksamkeit schenken willst.

DEINE AUFGABE

Schreib drei bis finf Namen auf: Menschen, nach deren Treffen du dich besser flihlst. Wann hast du dich

zuletzt mit ihnen getroffen? Schreib heute eine Nachricht an eine dieser Personen.

DEINE REFLEXIONSFRAGE

Welche Beziehung in deinem Leben verdient mehr von deiner Zeit und Aufmerksamkeit als sie

bekommit?
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Wer sind die drei Menschen, die dir die meiste Energie geben?

Wann hast du dich zuletzt mit ihnen getroffen?

An wen hast du heute geschrieben, und was hast du geschrieben?



Was wurde leichter?

Drei Wochen. Du bist weiter als die meisten Menschen, die dieses Journal in den Handen halten, je kommen
werden. Heute feierst du das kurz, bevor du in die letzte Woche gehst.

DEINE AUFGABE

Schreib drei Dinge auf, die sich in den letzten drei Wochen verandert haben. Wie fuhlt sich dein Zuhause an?

Wie dein Kopf? Was ist einfacher geworden, auch wenn du es noch nicht perfekt gemacht hast?

DEINE REFLEXIONSFRAGE

Was war der iiberraschendste Moment dieser drei Wochen? Was hat dich am meisten beriihrt?

L |

Was ist in deiner Wohnung konkret anders als vor drei Wochen?

Was ist in deinem Kopf oder Alltag leichter geworden?

Was nimmst du als wichtigste Verdnderung mit in die letzte Woche?



WOCHE VIER - TAGE 22-30

Gestalten

Du hast Raum geschaffen. Jetzt gestaltest
du, wie du diesen Raum mit dem flllen

willst, was wirklich wichtig ist.



Mein idealer Tag

Was ware dein perfekter Alltag? Kein Urlaub, kein Sonderfall. Ein ganz normaler Tag, der sich richtig anfuhlt. Jetzt,

wo du weifdt was du nicht willst, kannst du klarer sagen, was du stattdessen willst.

DEINE AUFGABE

Schreib deinen idealen Alltag auf, Stunde fir Stunde. Was machst du? Mit wem? Wie flhlst du dich? Sei

konkret, nicht abstrakt. Vergleiche es dann mit deinem aktuellen Alltag.

DEINE REFLEXIONSFRAGE

Was ist der grofite Unterschied zwischen deinem idealen Tag und deinem aktuellen Alltag? Was

steht diesem Unterschied im Weg?
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Wie beginnt dein idealer Tag? Wann stehst du auf, was tust du zuerst?

Womit verbringst du die meiste Zeit in deinem idealen Tag?

Was ist das eine gréf3te Hindernis zwischen heute und diesem idealen Tag?



Was brauche ich wirklich?

Jenseits von Wohnflache und Gadgets. Was brauchst du, um wirklich gut zu leben? Sicherheit? Nahe? Stille?

Bewegung? Die Antwort ist bei jedem anders und selten das, was man kaufen kann.

DEINE AUFGABE

Schreib ohne zu denken: Was brauche ich, um wirklich gliicklich zu sein? Schau dir die Liste an: Was davon

hast du bereits? Was fehlte dir, aber du hast es nicht bemerkt, weil du nach Dingen gesucht hast?

DEINE REFLEXIONSFRAGE

Wenn Geld keine Rolle spielen wiirde und du alles hdattest, was du brauchst: Was wiirdest du mit

deiner Zeit machen?
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Deine spontane Liste: Was brauchst du, um wirklich gliicklich zu sein?

Was davon hast du bereits, ohne es bisher zu schatzen?

Wonach hast du gesucht, wo eigentlich etwas ganz anderes gefehlt hat?



Meine Werte

Viele Menschen leben nach Werten, die nie bewusst gewahlt wurden, sondern von Familie, Gesellschaft oder
Werbung Gibernommen wurden. Welche Werte sind wirklich deine?

DEINE AUFGABE

Schreib funf Werte auf, die fur dich zentral sind. Dann: Wofur gibst du wirklich deine Zeit und dein Geld aus?

Stimmt das mit deinen Werten tiberein? Wenn nicht, was muss sich andern?

DEINE REFLEXIONSFRAGE

Welchen Wert hast du in den letzten Monaten am stdrksten vernachldssigt? Was brduchte es, um

thm wieder Raum zu geben?
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Deine ftinf wichtigsten Werte:

Welcher dieser Werte wird durch dein aktuelles Verhalten am wenigsten gelebt?

Was moéchtest du in deinem Alltag konkret verédndern, damit deine Werte sichtbarer werden?



Ziele entrimpeln

Auch Ziele kénnen Ballast sein. Ziele, die wir vor Jahren gesetzt haben. Ziele, die jemand anderes fiir uns gesetzt
hat. Ziele, die wir nie wirklich wollten, aber nie abgelegt haben.

DEINE AUFGABE

Schreib alle Ziele auf, die du in deinem Kopf mit dir tragst. Streich alle, die nicht aus dir kommen. Was bleibt?

Schreib neben jedes verbliebene Ziel: Warum will ich das wirklich?

DEINE REFLEXIONSFRAGE

Welches Ziel verfolgst du, weil du es wirklich willst, und welches, weil du Angst hast, es

aufzugeben?
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Welche Ziele trégst du aktuell mit dir? (Alles raus, was im Kopf ist)

Welches Ziel streichst du heute, weil es eigentlich nicht deins ist?

Was bleibt (ibrig, weil du es wirklich, wirklich willst?



Minimalismus als Haltung

Minimalismus ist keine Phase, sondern eine Praxis. Es geht nicht um einen perfekten Zustand, sondern um eine
Haltung, die du im Alltag immer wieder neu wahlst.

DEINE AUFGABE

Definiere drei konkrete Gewohnheiten, die dich im Alltag minimalistisch halten. Klein, umsetzbar, realistisch.

Beispiel: "Bevor etwas ins Haus kommt, geht etwas raus." Schreib sie auf und hange sie auf.

DEINE REFLEXIONSFRAGE

Was ist die eine Gewohnbheit, die deinen Alltag am stdrksten vereinfachen wiirde, wenn du sie

konsequent lebst?
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Deine drei konkreten Alltagsgewohnheiten fiir dauerhaften Minimalismus:

Welche dieser Gewohnheiten startest du als erstes? Ab wann genau?

Was erwartest du in drei Monaten, wenn du diese Gewohnheiten wirklich lebst?



Dankbarkeit fiir das Wesentliche

Am Ende des Weges steht keine leere Wohnung. Es steht ein klares Bewusstsein dafiir, was wirklich zahlt. Und die

Fahigkeit, dafiir dankbar zu sein, nicht trotz des Wenigen, sondern wegen ihm.

DEINE AUFGABE

Schreib 10 Dinge auf, fur die du heute dankbar bist. Keine grof3en Dinge mussen es sein. Oft sind es die

kleinen: ein ruhiger Morgen, ein Gesprach, eine Tasse Kaffee. Lass sie wirklich ankommen.

DEINE REFLEXIONSFRAGE

Was hast du in diesen 27 Tagen als "wesentlich"” erkannt, das du vorher iibersehen hast?
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Deine 10 Dankbarkeiten fiir heute:

Welche dieser Dankbarkeiten héttest du vor 27 Tagen nicht aufgeschrieben?

Was ist dein gro3tes "Wesentliches", das du in diesem Monat (wieder) erkannt hast?



Was hat sich verandert?

Vier Wochen. Du bist noch nicht fertig, aber du bist weit gekommen. Heute machst du eine Bestandsaufnahme,

nicht um dich zu bewerten, sondern um zu sehen, wie weit du wirklich gegangen bist.

DEINE AUFGABE

Schreib auf: Was ist heute in deiner Wohnung anders als vor 28 Tagen? Was ist in deinem Kopf anders?

Was ist in deinem Alltag anders? Sei konkret. Zahlen helfen, wenn du magst.

DEINE REFLEXIONSFRAGE

Wer bist du nach diesen 28 Tagen? Was hat sich in dir verdndert, nicht nur um dich herum?
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Was ist in deiner Wohnung konkret anders? (gerne mit Zahlen)

Was hat sich in dir verédndert, nicht nur um dich herum?

Was willst du als ndchstes angehen, nach diesem Monat?



Ein Brief an mein altes Ich

Vorletzter Tag. Heute schreibst du an dich selbst vor 30 Tagen. Was hattest du dir damals gesagt, wenn du gewusst
hattest, was du heute weif3t?

DEINE AUFGABE

Schreib einen Brief an dein Ich von vor 30 Tagen. Beginne mit "Liebe/r [dein Name]," und schreib mindestens

10 Satze. Was war einfacher als gedacht? Was war wertvoller? Was kannst du loslassen?

DEINE REFLEXIONSFRAGE

Was wiirde dein zukiinftiges Ich dir gerne tiber die ndchsten 30 Tage sagen?
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Wie beginnt dein Brief? (Erste Zeilen)

Was war die gréBte Uberraschung dieser 30 Tage?

Was wiirde dein zukiinftiges Ich dir (iber die ndchsten 30 Tage sagen?



Mein minimalistisches Manifest

Letzter Tag. Kein Auftrag, kein Aufraumen, keine Liste. Nur du und ein leeres Blatt. Schreib auf, wie du leben willst.

Das ist dein Manifest. Nicht flir andere. Nur fur dich.

DEINE AUFGABE

Schreib dein personliches Minimalismusmanifest. Beginne jeden Satz mit "lch wahle..." oder "Ich lasse los..."

oder "Mir ist wichtig...". So viele oder so wenige Satze, wie du brauchst.

DEINE REFLEXIONSFRAGE

Wenn du dieses Journal in einem Jahr wieder aufschldgst: Was soll noch genauso sein? Was soll

sich verdndert haben?
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Ich wéhle...

Ich lasse los...

Mir ist wichtig...



DU HAST ES GESCHAFFT.

30 Tage.
Ein neues Bewusstseiln.

"Minimalismus ist nicht das Ziel. Es ist

der Weg, der dich zum Ziel fiihrt."

GIANNI PIRUZZA



