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BEGINN DEINER
VERANDERUNG

WORUM ES GEHT

Veranderung soll nicht nur starten, sondern bleiben. Es geht darum, einen
Weg aufzubauen, der im echten Alltag funktioniert und nicht nur an
perfekten Tagen. Du brauchst keinen idealen Zeitpunkt und keine
besondere Stimmung, sondern Klarheit und einen einfachen Start. Du
arbeitest nicht gegen dein Leben, sondern mit deinem Leben. Dadurch
entsteht ein System, das stabil bleibt, auch wenn Stress kommt, Zeit fehlt
oder ein Tag nicht nach Plan lauft. Genau diese Stabilitat macht den
Unterschied, weil du nicht mehr jedes Mal bei null beginnst, sondern
Schritt fur Schritt weitergehst.

DAS ZIEL

Das Ziel ist Disziplin und Verlasslichkeit im Alltag. Disziplin ist keine
angeborene Eigenschaft, die man hat oder nicht hat. Disziplin ist eine
Fahigkeit, die durch Wiederholung entsteht und deshalb von jedem
aufgebaut werden kann. Entscheidend ist nicht, dass immer alles perfekt
lauft, sondern dass man dranbleibt und immer wieder weitermacht.
Genau dadurch wird Veranderung langfristig, weil sie nicht von Talent
oder ,starkem Willen“ abhangt, sondern von einem System, das man sich
selbst Schritt fur Schritt aneignet.

ZIELBILD UND AKTUELLE POSITION

Jeder Mensch, der sich verandern will, braucht zuerst ein klares Zielbild.
Dieses Zielbild zeigt, wo du hin willst, und es muss realistisch sein. Es
muss zu deiner Persdnlichkeit passen, sonst halt es im Alltag nicht.
Danach folgt Ehrlichkeit. Du reflektierst dein Leben und erkennst, wo du
dir selbst im Weg stehst und welche Fehler dir bereits bewusst sind. Dann
stellst du dir eine entscheidende Frage. Du fragst dich, welche kleine
Umstellung du bereit bist zu bringen, damit Veranderung wirklich
beginnt. Genau an dieser Stelle setzt IDshift an, weil daraus kein vager
Wunsch bleibt, sondern eine machbare Regel wird, die du im Alltag
umsetzen kannst.



DAS IDSHIFT-
MODELL IM ALLTAG

SO FUNKTIONIERT ES

Am besten wird nur ein Bereich wird ausgewahlt, in dem Verbesserung
gewunscht ist, zum Beispiel Schlaf, Bewegung, Ernahrung oder Morgen.
Danach entsteht eine Regel, die zur eigenen Situation passt und machbar
bleibt, ohne extremes Einschranken und ohne Verzicht als Hauptstrategie.
Diese Regel gilt taglich Uber eine Woche. Wenn wenig Zeit vorhanden ist,
gilt das Minimum als kleinster Schritt, der zahlt. Wenn ein Tag ausfallt,
entsteht kein Neustart und kein Zuruck auf null, sondern am nachsten
Tag lauft alles normal weiter, weil Kontinuitat der Kern ist. Ein verpasster
Tag wird kurz analysiert. Wenn die Regel zu grof3 war, wird sie kleiner
gemacht, und am nachsten Tag lauft sie weiter. Wenn der Alltag einfach
dazwischengekommen ist, wird ohne Drama am nachsten Tag wie
gewohnt weitergemacht.

EIN MODELL NUR FUR DICH!

IDshift ist kein Plan, den man nur liest. IDshift ist ein Modell, das zeigt, wie
eigene Regeln gebaut werden. Es gibt keine eine Routine, die fur alle
passt, weil Alltag und Voraussetzungen unterschiedlich sind.
Entscheidend ist, dass Regeln so entstehen, dass sie im eigenen Leben
machbar sind und sich naturlich anfuhlen, statt kUnstlich oder
aufgezwungen.

ROUTINE STATT MOTIVATION

Routinen sind der einfachste Weg, weil sie unabhangig von Motivation
funktionieren. Motivation ist kein zuverlassiger Mechanismus, weil sie
standig schwankt und von vielen Faktoren abhangt. Sie wird durch Schlaf,
Stress, Stimmung, Umfeld und Tagesform beeinflusst. An manchen Tagen
fuhlt sich alles leicht an, an anderen Tagen ist derselbe Schritt plotzlich
schwer, obwohl das Ziel gleich geblieben ist. Eine Routine reduziert dieses
Risiko, weil sie weniger Entscheidungen im Moment verlangt. Eine gute
Handlung wird wiederholt, bis sie wenig Uberwindung kostet. Dadurch
bleibt sie auch dann machbar, wenn Motivation niedrig ist.
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IN 5 MINUTEN
STARTKLAR

STARTE EINFACH: EINE ROUTINE

Woche 1 startest du idealerweise mit nur einer Routine. IDshift ist so aufgebaut,
dass du den einfachsten Weg zur Veranderung wahlst: so wenig Veranderung wie
moglich, so viel Effekt wie ndtig. Du kannst frei entscheiden und auch mehrere
Routinen parallel starten, wenn du dich dem gewachsen fuhlst.

Dir muss dabei aber klar sein, dass das Risiko fur Abbruch deutlich steigt und die
naturlichen Widerstandsreaktionen starker werden: mehr innere Diskussion
(,morgen statt heute"), schnellerer Motivationsabfall, mehr Ausreden bei Stress,
starkere Reizbarkeit oder das Gefuihl von Uberforderung, weil plétzlich zu viel auf
einmal von dir verlangt wird. Wenn du merkst, dass es dich Uberfordert oder zu
viel Kraft kostet, verurteile dich nicht, sondern mach weniger und geh wieder
Schritt far Schritt weiter. Uberlastung zerstért das System, Konstanz baut es auf.

RAHMEN SETZEN

Bevor du beginnst, setzt du deinen Rahmen so realistisch wie méglich. Entscheide
zuerst, wie viel Zeit pro Tag du im Normalfall investieren kannst — als Bereich, nicht
als genaue Zahl:

ZEIT PRO TAG: 0 2-10 min. o 10-20min. o 20-30min. o 30-40min.

Dann schatze deinen Alltag ein, weil er bestimmt, wie einfach deine Routinen
starten mussen:

ALLTAG: o stabil o wechselnhd o chaotisch

Zuletzt kommt deine Belastung, weil sie den Spielraum im Alltag direkt bestimmt:
je hoher die Belastung, desto einfacher mussen deine Regeln sein.

BELASTUNG: o0 niedrig o mittel o hoch

Wenn du schwankst, wahle immer die kleinere Option. Ziel ist nicht ,maximal*,
sondern stabil. Dieser Rahmen entscheidet, wie grof3 dein Start sein darf, damit du
nicht nach ein paar Tagen aussteigst.

REGELKARTEN

Du hast vier Bausteine: Schlaf, Morgen, Bewegung, Ernahrung. In Woche 1
beginnst du am besten mit einer Karte. Das ist bewusst so: erst Stabilitat, dann
Tempo. Du kannst mehr nehmen, aber damit steigt die Chance, dass du
aussteigst. Wenn es zu viel wird, verurteile dich nicht, sondern reduziere und geh
wieder Schritt fur Schritt weiter. Die anderen Karten lasst du vorerst offen.

o Schlaf o Morgen o Bewegung o Ernahrung

Meine Start-Karte:




DAS IST ERST DER
START

Du hast gerade den Rahmen gesetzt. Im IDshift Core-Workbook beginnt
jetzt der Tell, der wirklich zahlt: nicht nur verstehen, sondern umsetzen.
Nicht ,ich sollte, sondern ,ich habe ein System, das mich tragt®”.

WICHTIG: DAS HIER IST NUR EINE VORSCHAU

Diese PDF zeigt dir nur einen Ausschnitt — das Fundament und die Logik
hinter IDshift. Die Vollversion ist kein Text zum Durchlesen, sondern ein
Bauplan fur 4 Wochen. Du gehst Schritt fur Schritt vor und baust Regeln,
die in deinem Alltag funktionieren — nicht in einem perfekten Monat,
sondern in einem echten Leben.

WAS IM CORE-WORKBOOK PASSIERT

Du arbeitest mit Schlaf, Morgen, Bewegung und Ernahrung — aber als
Praxis, nicht als Theorie. Du formst daraus klare Regeln mit Ausloser,
Handlung, Dauer, Minimum und Messpunkt. Du baust eine Version, die
auch an harten Tagen machbar ist, und du lernst, wie du Regeln so
anpasst, dass sie zu deinem Leben passen, statt dass du dich standig an
ein System zwingst, das dich irgendwann bricht.

LERNE WIE RUCKSCHLAGE DICH STARKER MACHEN

Genau hier liegt der Wendepunkt: Du wirst deine Regeln nicht immer
perfekt einhalten, und das ist kein Zeichen von Schwache, sondern ein
normaler Teil des Prozesses. Disziplinierte Menschen sind nicht die, die
nie scheitern, sondern die, die einen Ruckschlag akzeptieren, kurz
analysieren, daraus lernen und ihr System anpassen. Statt dich zu
verurteilen oder alles neu zu beginnen, kehrst du zuruck: nachstes
Zeitfenster, nachstes Minimum, weiter im System. So wird aus einer
Niederlage kein Absturz, sondern ein Training fur echte Disziplin, weil du
zurUckkehrst statt aufzugeben.
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