Live smarter, not harder.

12 Impulse fur bewusste Lebensgestaltung mit gutem Einsatz-/Nutzenverhéltnis. Natlrlich abhdngig von den
individuellen Zielsetzungen. Kleine Veranderungen kdnnen einen Unterschied machen, wenn sie zur persénlichen
Situation passen. Die Ubersicht verbindet praktische Ideen mit wissenschaftlicher Einordnung und einer
realistischen Betrachtung von Zeitaufwand und moglichem Nutzen.

Nr. Impuls (mehr Details jeweils auf den folgenden Seiten) Zeitlicher Rahmen

Dankbarkeit konkret h
1 .an arket on. retmachen . 2 Min. - 3-mal pro Woche
Ein gutes Erlebnis und warum es zahlt.

Wertschatzung aussprechen

1-2 Min. - regelmaRi
Eine konkrete Beobachtung statt pauschalem Lob. g &

DraulRen bewegen, den Tag kldren

. . - 5 Min. - moglichst morgens
Tageslicht, Bewegung und eine Prioritat.

Eine neue Gewohnheit verankern . .
4 . ) . . 2 Min. Planung + Mini-Handlung
Eine bestehende Routine wird zum Startsignal.

Dem Essen einen Rhythmus geben

2 Min. Pl - taglich b
Den Abend bewusst abschlieRen. - Flanuns - tagfich erproben

Eine echte Kontaktminute
6 . 1-3 Min. - 2-mal pro Woche
Einen Kontakt pflegen, ohne etwas zu wollen.

Lernen durch eigenes Tun

7 5 Min. Einstieg + Ubungszeit
Versuchen, prifen, korrigieren, spater wiederholen. g gs2
Ein Geldleck prifen

8 5 Min. - einmal pro Woche
Eine wiederkehrende Ausgabe bewusst entscheiden. i
Beim Einkauf den Alltag mitgestalten

9 . . . g . & . 2-5 Min. Auswahl + kurze Vorbereitung
Was verfiigbar ist, pragt die spatere Auswabhl.
WOOP fir di f hob Aufgab

10 o ur l? au ge.sc c.) e.ne s . 3-5 Min. - nach Bedarf
Ein inneres Hindernis mit einem Plan verbinden.
Ein wichtiges Konto absichern

11 5 Min. Einstieg - ei lig je Kont
Zusatzlichen Schutz dauerhaft einrichten. N Einstieg - einmallg je Ronto
Ei itives Zukunftsbild als Orienti

12 N positives ZUKUNTLSHIIG als Drientierting 5 Min. erste Skizze + Vertiefung

Eine gewiinschte Richtung fiir das ganze Leben.

Zwolf Moglichkeiten zur Einordnung. Die Reihenfolge stellt keine Rangliste dar. Der personliche Nutzen hdngt von
Bedarf, Rahmenbedingungen und tatsdchlichem Aufwand ab.
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FUTURE SKILLS INSTITUT

Impulse 1 und 2

Zeitangaben beschreiben den Einstieg. Der mogliche Nutzen ist qualitativ eingeordnet, individuell und nicht
garantiert.

1 - Dankbarkeit konkret machen
Sinn & Selbstbestimmung | 2 Min. - 3-mal pro Woche

Die Idee: Das kurze Aufschreiben von drei guten Dingen kann die Aufmerksamkeit fir einen Moment auf positive
Erfahrungen richten. Ein freundliches Gesprach, ein gelungener Schritt oder eine unerwartete Hilfe reichen als
Anlass. Die Erganzung, warum etwas bedeutsam war, macht aus einer Aufzahlung eine kleine Reflexion.

Maéglicher Nutzen: Kurzfristig wird Positives bewusster wahrgenommen. Uber mehrere Wochen sind kleine
Verbesserungen des Wohlbefindens moglich. Schwierige Erfahrungen missen dadurch weder verschwinden noch
positiv umgedeutet werden.

Grundlage: Forschung [1]: Dankbarkeitsinterventionen zeigen im Mittel kleine positive Effekte. Unser Kurzformat
ist eine Anpassung. Kein Zwang, Schwieriges positiv umzudeuten.

Aufwand / Nutzen: Wenige Minuten stehen einem eher kleinen durchschnittlichen Nutzen gegeniiber. Gerade bei
geringem Aufwand kann die personliche Bilanz dennoch glinstig ausfallen. Eine Wunderwaffe fir die Resilienz des
Tages ist das Dankbarkeitstagebuch nicht.

2 - Wertschatzung aussprechen
Beziehungen / Familie | 1-2 Min. - regelmaRig

Die Idee: Konkrete Wertschatzung macht sichtbar, was im Alltag leicht selbstverstandlich wird: Zuhoren,
Unterstlitzung oder eine kleine Riicksichtnahme. Ein Satz wie ,,Das Gesprach gestern hat mir geholfen” vermittelt
mehr als ein beildufiges Standardlob. Entscheidend sind Aufrichtigkeit und der Bezug zu einer tatsachlichen
Erfahrung.

Moglicher Nutzen: Kurzfristig entsteht ein Moment der Anerkennung. RegelmaRige positive Begegnungen kdnnen
zur Beziehungspflege beitragen. Ob daraus langfristig mehr Ndhe entsteht, hangt vom gesamten Miteinander ab.

Grundlage: Idee aus Paarforschung [5]: Die bekannte 5:1-Beobachtung betrifft positive und negative Interaktionen
in Paarkonflikten. Kein allgemeines Soll fur Kinder, Teams oder den ganzen Tag.

Aufwand / Nutzen: Ein bis zwei Minuten kénnen personlich viel bedeuten. Eine giinstige Bilanz ist moglich, lasst
sich aber nicht als feste Rendite beziffern. Wertschatzung ersetzt weder eine Entschuldigung noch die Klarung eines
Konflikts.
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FUTURE SKILLS INSTITUT

Impulse 3 und 4

3 - DrauBBen bewegen, den Tag klaren
Gesundheit - Arbeit | 5 Min. - moglichst morgens

Die Idee: Ein kurzer Spaziergang bei Tageslicht verbindet Bewegung mit einem Wechsel der Umgebung. Dazu passt
eine einfache gedankliche Sortierung: Was ist heute wichtig, was lediglich dringend und was kann warten? Die
Runde kann auch spater am Tag stattfinden; passende Bewegung ist nicht an das Gehen gebunden.

Moglicher Nutzen: Unmittelbar entstehen etwas Bewegung und moglicherweise mehr Orientierung flr den Tag.
Uber Wochen kann daraus ein Einstieg in regelmiaRige Aktivitdt werden. Der langerfristige gesundheitliche Nutzen
hangt von der Gesamtbewegung ab.

Grundlage: Leitlinie und Konsens [2,3]: Bewegung und Licht am Tag sind sinnvoll. Keine universelle Flinf-Minuten-
Lichtdosis. Die Kombination mit Tagesplanung ist unsere Praxisidee.

Aufwand / Nutzen: Finf Minuten sind eine niedrige Einstiegshuirde, decken den Bewegungsbedarf aber nicht. Die
Verbindung mit einer ohnehin anstehenden Tagesplanung kann praktisch sein. Eine universell wirksame Fiinf-
Minuten-Dosis Tageslicht gibt es nicht.

4 - Eine neue Gewohnheit verankern
Alle Lebensbereiche | 2 Min. Planung + Mini-Handlung

Die Idee: Eine bestehende Routine kann zum Ausldser einer neuen kleinen Handlung werden. James Clear
beschreibt dieses Prinzip als Habit Stacking: Auf das Abstellen der Kaffeetasse folgt beispielsweise das Notieren
eines dankbaren Moments. Der vorhandene Ablauf liefert einen wiederkehrenden Ankniipfungspunkt.

Moglicher Nutzen: Zunachst wird der Start eindeutiger. Mit Wiederholungen kann die Handlung vertrauter und
spater automatischer werden. Geschwindigkeit und Stabilitdt dieses Prozesses unterscheiden sich zwischen
Personen und Verhaltensweisen.

Grundlage: Praxisansatz [6]: Clear beschreibt Habit Stacking und verweist auf BJ Foggs Verankerungsprinzip. Keine
feste Erfolgsquote und kein Versprechen einer Gewohnheit nach 21 Tagen.

Aufwand / Nutzen: Die Verkniipfung kostet wenig Planungszeit; die Handlung selbst bleibt Teil des Aufwands. Ein
verlasslicher Ausléser und eine liberschaubare Handlung machen die Idee alltagstauglich. Eine feste Erfolgsquote
oder Frist lasst sich daraus nicht ableiten.
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Impulse 5 und 6

5 - Dem Essen einen Rhythmus geben
Gesundheit | 2 Min. Planung - taglich erproben

Die Idee: Ein bewusster Abschluss des Abendessens kann beildufiges Snacken begrenzen. Eine etwa zwolfstiindige
Pause bis zum Friihstick, beispielsweise von 19 bis 7 Uhr, ist fiir gesunde Erwachsene eine mogliche
Alltagsstruktur. Wasser oder ungesiiRter Tee passen in diese Pause. Alkoholfreie Abende sind unabhangig davon
ein eigener Gesundheitsaspekt.

Méglicher Nutzen: Kurzfristig wird der Essensrhythmus bewusster. Uber Wochen zeigt sich, ob die Struktur zum
Alltag passt. Eine Unterstiitzung der Gewichtskontrolle ist méglich, wenn dadurch die gesamte Energiezufuhr
passender ausfallt.

Grundlage: Einordnung [13,14]: Zwolf Stunden sind ein Alltagsexperiment, keine belegte optimale Fastendosis.
Keine feste Acht-Stunden-Grenze fiir Bauchfettabbau. Erndhrung insgesamt bleibt entscheidend.

Aufwand / Nutzen: Zusétzliche Zeit fallt kaum an; Hunger, soziale Einschrankungen und Vertraglichkeit zahlen
dennoch zum Aufwand. Zwolf Stunden sind keine belegte optimale Fastendosis. Weder ein spates Friihstiick noch
die Grenze 20 Uhr sind grundsatzlich erforderlich. Gesundheitliche Einschrankungen sind im Abschnitt zur
Einordnung erlautert.

6 - Eine echte Kontaktminute
Gemeinschaft / Freunde | 1-3 Min. - 2-mal pro Woche

Die Idee: Eine kurze persdnliche Nachricht hélt eine Verbindung lebendig, ohne einen Anlass oder eine Bitte
vorauszusetzen. Der Bezug auf ein gemeinsames Erlebnis oder ein friiheres Gesprach schafft mehr Nahe als eine
austauschbare GruRformel. Aus einer Kontaktminute kann ein langerer Austausch entstehen.

Maéglicher Nutzen: Unmittelbar entsteht ein Kontaktangebot. Uber Wochen kann sich mehr Austausch entwickeln.
Langfristig tragfahige Beziehungen brauchen gegenseitiges Interesse und Zeit; eine einzelne Nachricht garantiert
beides nicht.

Grundlage: Forschung [7]: Menschen unterschatzen haufig, wie sehr unerwartete Kontaktaufnahme geschatzt
wird. Langfristig bessere Beziehungen sind damit nicht fir jede Nachricht bewiesen.

Aufwand / Nutzen: Der Einstieg kostet wenig Zeit. Antworten, Gesprache und die Pflege des Kontakts gehéren zur
tatsachlichen Bilanz. Gerade bei wertvollen, eingeschlafenen Verbindungen kann der kleine erste Schritt
bedeutsam sein.
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FUTURE SKILLS INSTITUT

Impulse 7 und 8

7 - Lernen durch eigenes Tun
Arbeit - Lernen - Hobbys | 5 Min. Einstieg + Ubungszeit

Die Idee: Beim Lernen entsteht Kdnnen durch eigene Losungsversuche, Rickmeldung und Korrektur. Ein kleiner
funktionsfahiger Test eines KI-Agenten macht andere Wissensliicken sichtbar als das nachste Erklarvideo. Spateres
Wiederholen ohne Vorlage prift, was tatsachlich verfligbar ist. Auch bei einem neuen Hobby gehort eine
anfangliche Lernkurve dazu.

Méglicher Nutzen: Kurzfristig werden Fehler und Liicken sichtbar. Uber Wochen kénnen einzelne Fertigkeiten
sicherer werden. Dauerhaftes Kénnen entsteht durch wiederholte Anwendung; anfangliche Miihe ist dabei kein
zuverlassiges Zeichen fir mangelnde Eignung.

Grundlage: Make It Stick [8,12]: aktives Abrufen, eigene Lésungsversuche und verteiltes Uben. Produktive
Schwierigkeit fordert, ohne zu tUberfordern. Fehler allein lehren wenig; Riickmeldung und Korrektur zahlen.

Aufwand / Nutzen: Fiinf Minuten kénnen den Einstieg erleichtern, ersetzen aber keine Ubungszeit. Fiir komplexere
Aufgaben sind langere Einheiten nétig. Entscheidend ist der Lernertrag pro investierter Zeit. Fehler werden vor
allem durch Rickmeldung und Verbesserung nitzlich.

8 - Ein Geldleck priifen

Arbeit & Finanzen | 5 Min. - einmal pro Woche

Die Idee: Wiederkehrende Ausgaben bleiben leicht unbemerkt, weil sie keine neue Entscheidung verlangen. Die
gelegentliche Priifung einer Abbuchung macht den Zusammenhang zwischen Nutzung, Preis und personlichem
Wert wieder sichtbar. Bei entbehrlichen Angeboten bestimmen Fristen und Vertragsfolgen, wann eine Einsparung
tatsachlich eintritt.

Maéglicher Nutzen: Kurzfristig entsteht mehr Uberblick. Uber Wochen kénnen unnétige Ausgaben auffallen. Bei
einer dauerhaft entfallenden Zahlung wiederholt sich die Einsparung, ohne dass dieselbe Priifung jeden Monat
erneut notig ist.

Grundlage: Praxiswerkzeug [9]: Ausgabenibersichten werden in der Finanzbildung eingesetzt. Kein Nachweis fiir
einen festen Ertrag unserer Fiinf-Minuten-Ubung.

Aufwand / Nutzen: Ein ungenutztes Abo fiir zehn Euro monatlich entspricht nach wirksamer Beendigung 120 Euro
im Jahr. Das ist eine Rechenillustration, kein erwartbarer Durchschnittsertrag. Prifung und Kiindigung kénnen
langer als flinf Minuten dauern.
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Impulse 9 und 10

9 - Beim Einkauf den Alltag mitgestalten
Gesundheit - Alltagsgestaltung | 2-5 Min. Auswahl + kurze Vorbereitung

Die Idee: Manche Entscheidungen am Abend beginnen bereits im Supermarkt. Mehr von dem im Einkaufskorb, das
zu den eigenen Erndhrungsabsichten passt, und weniger von dem, das haufig nebenbei gegessen wird: So
verandert sich die Auswahl zu Hause. Sind Chips oder Schokolade nicht automatisch auf Vorrat und liegt knackiges
Gemdse bereit, kann ein schnell vorbereiteter Rohkostteller zur naheliegenden Alternative werden.

Moglicher Nutzen: Eine passende Umgebung kann die gewlinschte Auswahl erleichtern. Ein kleiner Gemuseteller
[asst sich je nach Zutaten und Vorbereitung in wenigen Minuten zusammenstellen. Wenn die Entscheidung zu den
eigenen Vorlieben und Absichten passt, kann sich der Abend damit stimmiger anfiihlen. Das ist eine mogliche
personliche Erfahrung, kein garantierter Zufriedenheitseffekt.

Grundlage: Ein Cochrane-Review zeigt Hinweise darauf, dass Verfligbarkeit und raumliche Ndhe von Lebensmitteln
Auswahl und Verzehr beeinflussen kénnen [15]. Die Evidenzsicherheit war niedrig bis sehr niedrig. Das
Einkaufsbeispiel ist eine alltagsnahe Ubertragung; ein bestimmter Gesundheits- oder Gewichtseffekt |dsst sich
daraus nicht ableiten.

Aufwand / Nutzen: Wenige bewusste Entscheidungen beim ohnehin anstehenden Einkauf kbnnen mehrere
spatere Situationen beeinflussen. Vorbereitung, Kosten und Haltbarkeit zdhlen zur Bilanz. Der mogliche Vorteil liegt
darin, eine gewiinschte Alternative leichter verfligbar zu machen. Genuss bleibt Teil des Essens; auch Schokolade
oder Chips kdnnen bewusst ihren Platz haben.

10 - WOORP fiir die aufgeschobene Aufgabe
Arbeit - Selbststeuerung | 3-5 Min. - nach Bedarf

Die Idee: WOOP verbindet einen machbaren Wunsch mit dem gewiinschten Ergebnis, einem inneren Hindernis und
einem Wenn-dann-Plan. Bei einer aufgeschobenen Aufgabe kdonnte Perfektionismus das Hindernis sein; drei
vorlaufige Stichpunkte waren ein moglicher erster Schritt. Die Planung setzt am konkreten Moment des
Ausweichens an.

Méglicher Nutzen: Kurzfristig wird der nachste Schritt klarer. Uber Wochen kann die Umsetzung verlasslicher
werden. Langerfristig ist eine hilfreichere Selbststeuerung maoglich, sofern Ziel und Rahmenbedingungen realistisch
bleiben.

Grundlage: Forschung [4]: MCII, die Grundlage von WOOQOP, zeigt kleine bis mittlere Effekte auf Zielerreichung.
AuRere Hindernisse wie Zeitmangel brauchen zusatzlich reale Lésungen.

Aufwand / Nutzen: Drei bis funf Minuten Planung kénnen bei einer wichtigen Aufgabe gut investiert sein. Die
anschlieRende Arbeit bleibt bestehen. Fehlende Ressourcen oder unklare Zustéandigkeiten werden durch einen
inneren Plan allein nicht behoben.
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Impulse 11 und 12

11 - Ein wichtiges Konto absichern
Sicherheit | 5 Min. Einstieg - einmalig je Konto

Die Idee: Die Mehrfaktor-Authentifizierung ergdnzt den Kontozugang um eine weitere Schutzschicht. Gerade beim
zentralen E-Mail-Konto kann sie relevant sein, weil dort oft auch die Wiederherstellung anderer Zugénge
zusammenlauft. Zur Einrichtung gehdren eine geeignete angebotene Option und sicher verwahrte
Wiederherstellungsmoglichkeiten.

Moglicher Nutzen: Nach der Einrichtung besteht zusatzlicher Schutz gegen bestimmte Formen der
Kontoilibernahme. Dieser Nutzen bleibt im Alltag haufig unsichtbar. Langfristig handelt es sich um Risikoreduktion,
nicht um vollstéandige Sicherheit.

Grundlage: Fachempfehlung [10]: CISA empfiehlt MFA als zusatzliche Schutzschicht. Nutzen ist Risikoreduktion,
kein direkt splirbarer Wohlfiihleffekt.

Aufwand / Nutzen: Ein einmaliger Aufwand kann Uber langere Zeit wirken. Einrichtung, Verstandnis und sichere
Wiederherstellung bendtigen mitunter mehr als fiinf Minuten. Gelegentliche Pflege gehort dazu; ein direkt
splrbarer Wohlfihleffekt ist nicht zu erwarten.

12 - Ein positives Zukunftsbild als Orientierung
Sinn - alle Lebensbereiche | 5 Min. erste Skizze + Vertiefung

Die Idee: Ein personliches Zukunftsbild beschreibt, wie ein stimmiges Leben aussehen konnte: erfiillende Arbeit,
tragfahige Beziehungen, Gesundheit, Freunde und Raum fiir eigene Interessen. Das Bild eines guten gewdhnlichen
Tages macht diese Richtung greifbar. Es kann als Lebenskompass dienen und die Auswahl heutiger Schritte
erleichtern.

Moglicher Nutzen: Eine positive Vorstellung der eigenen Zukunft kann Zuversicht starken. Bei der verwandten
Best-Possible-Self-Ubung wird eine giinstige Zukunft beschrieben, die durch eigene Anstrengung erreicht wurde.
Studien zeigen im Mittel eine kleine Verbesserung des gemessenen Optimismus. Eine dauerhafte Veranderung der
Personlichkeit oder ein garantierter Riickgang von Pessimismus folgt daraus nicht.

Grundlage: Carrillo et al. (2019) fanden in einer Meta-Analyse einen kleinen positiven Effekt der Best-Possible-Self-
Ubung auf Optimismus gegeniiber Kontrollbedingungen [16]. Das hier beschriebene Zukunftsbild ist eine
Praxisanpassung, keine identisch gepriifte Ubung. Die Verbindung mit Ausgangslage, Hindernissen und machbaren
Schritten entspricht der Ausrichtung von WEITER7.

Aufwand / Nutzen: Finf Minuten reichen fur erste Gedanken; ein tragfdhiges Bild braucht meist mehr Zeit und
gelegentliche Uberarbeitung. Sein méglicher Wert liegt in einer klareren Ausrichtung von Zeit und Energie. Ein
Zukunftsbild allein verandert noch keinen Alltag. Die Verbindung zur heutigen Realitat macht daraus einen
moglichen Orientierungspunkt fir Entwicklung.
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Kleine Veranderungen und ihre Wirkung

Personliche Passung statt allgemeiner Rangliste

Der Wert eines Impulses hdangt vom Ausgangspunkt ab. Eine kleine Veranderung an einer wichtigen Stelle kann
hilfreicher sein als eine aufwendige neue Routine ohne erkennbaren Bedarf. Nicht jede Anregung muss zur
Gewohnheit werden.

Eine faire Aufwand Nutzen Bilanz

Neben Minuten zdhlen Aufmerksambkeit, Energie, Abstimmung und mogliche Einschrankungen zum Aufwand. Ein
kleiner Nutzen kann bei geringem Einsatz bereits eine glinstige personliche Bilanz ergeben. Eine wissenschaftlich
gemessene Rendite ist damit nicht gemeint.

Kurzfristige Eindriicke und langfristige Entwicklung

Ein leichterer Einstieg oder ein angenehmer Moment lasst sich oft unmittelbar bemerken. Stabilere Fahigkeiten
und Routinen entstehen lber langere Zeit. Erste Erfahrungen sagen deshalb mehr Uber die Alltagstauglichkeit als
Uber langfristige Wirksamkeit aus.

Wissenschaft und Praxis

Die Auswahl verbindet Forschung, Fachempfehlungen und Praxisideen. Die Kurzformate und die qualitative
Nutzenabschatzung stammen vom Future Skills Institut. Die Sammlung ist keine gemeinsam geprifte Intervention.
Die Verbindung zu WEITER?7 liegt in der individuellen Ausgangslage, der bewussten Entwicklung und der
Betrachtung tatsachlicher Ergebnisse.

Erndhrung und gesundheitliche Voraussetzungen

Eine nachtliche Esspause ist flir gesunde Erwachsene eine freiwillige Option. Bei Schwangerschaft, Stillzeit,
Untergewicht oder einer Essstorung beziehungsweise entsprechender Vorgeschichte ist eine Fastenroutine auf
eigene Faust nicht geeignet. Bei Diabetes, insbesondere mit Insulin oder Sulfonylharnstoffen, ist arztliche
Abstimmung erforderlich. Medikamente diirfen nicht eigenstandig verandert werden. Ausreichende Erndahrung und
die Qualitat der Lebensmittel bleiben wichtig. [13]

Wichtige Unterscheidungen

PERMA umfasst positive Emotionen, Engagement, Beziehungen, Sinn und Zielerreichung [11]. Bewegung ist kein
eigener urspringlicher Baustein. Die 5:1-Beobachtung betrifft Paarkonflikte [5], keine allgemeine Tagesquote. Beim
Lernen zdhlen passende Herausforderung, Riickmeldung und Korrektur [8,12].
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Die Grundlagen der Impulse

Die Auswahl verbindet Forschung, fachliche Empfehlungen und Praxisideen. Die konkreten Kurzformate und die
Kosten-Nutzen-Einordnung stammen vom Future Skills Institut. Die Titel sind anklickbar.
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Live smarter heildt: die eigene Zeit und Energie bewusst einsetzen. Manchmal genligt eine kleine Verdanderung.
Manchmal braucht Entwicklung langeres Uben, Unterstiitzung oder andere Rahmenbedingungen.
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