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MORGEN 
& ABEND
ROUTINE



Morgenroutine

Mit einem Lächeln 
aufwachen

positive Affirmationen
sprechen / lesen

7:00

7:05

7:10

10 Minuten 
Workout / Yoga

Frühstücken

7:20

7:40

ToDo Liste für 
den Tag erstellen

Außer Haus gehen /
Arbeiten

8:00

Abendroutine

Zähneputzen / 
Körperpflege

Kleider für den 
nächsten Tag zurecht-

legen

ToDo Liste abhaken
wenn nötig auf die 

morgige Liste 
übertragen 

Top 3 Erfolge
des Tages aufschreiben

Meditieren / 
Buch lesen /

Podcast hören



Morgenroutine Abendroutine
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