


BEVOR  S I E  STARTEN

Über dieses Buch

FÜR  WEN

Berufstätige zwischen 30 und 50 mit Familie, die nach der Arbeit keine Kraft für

große Aufräumaktionen haben und unter chronischem Zeitmangel leiden.

WELCHES  PROBLEM  ES  LÖST

Die Wohnung ist voller ungenutzter Dinge, das Aufräumen wird immer wieder

aufgeschoben und der Alltag fühlt sich dadurch belastend und unübersichtlich an.

WAS  SIE  AM  ENDE  HABEN

Sie räumen Ihre Wohnung in 15 Minuten pro Tag auf und halten sie dauerhaft

ordentlich - ohne Großputz, ohne Stress und mit einem klaren 30-Tage-Fahrplan, der

sich nahtlos in Ihren Familienalltag einfügt.
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Was Sie schaffen

Sie erkennen die drei häufigsten Aufräum-Fallen in Ihrem Alltag wieder und benennen

sie konkret.

Sie verstehen, warum der Gedanke an einen kompletten Hausputz lähmend wirkt - und

wie die 15-Minuten-Regel ihn entkräftet.

Sie notieren in 5 Minuten die drei Bereiche, die Sie am meisten belasten, ohne

Bewertung.

Sie beantworten die Frage, was Sie das aktuelle Chaos an Lebensqualität kostet.

Sie haben einen persönlichen Startpunkt, auf dem der 30-Tage-Plan aufbaut.

Schritt für Schritt

1 Nehmen Sie sich einen Zettel und einen Stift, setzen Sie sich für 5 Minuten an einen

ruhigen Ort und schreiben Sie oben die Überschrift "Meine drei Belastungszonen".

Notieren Sie darunter ohne Nachdenken die ersten drei Bereiche, die Ihnen in den

Sinn kommen - typisch sind Küchentisch, Flur und ein Schrank oder Regal. Nach 5

Minuten hören Sie auf, auch wenn die Liste unvollständig wirkt. Fertig sind Sie, wenn

drei Stichworte stehen.

2 Prüfen Sie jede der drei Notizen mit einer einfachen Frage: Belastet mich dieser

Bereich täglich oder nur gelegentlich? Schreiben Sie hinter jeden Punkt ein "t" für

täglich oder ein "g" für gelegentlich. So erkennen Sie, welche Zone zuerst dran ist.

Fertig sind Sie, wenn jede der drei Notizen ein Kürzel trägt.

3 Ordnen Sie die drei Bereiche nach Belastung: Platz 1 ist der Bereich, der Sie am

häufigsten stört. Schreiben Sie die Zahlen 1, 2 und 3 davor. Diese Reihenfolge ist Ihr

Startpunkt für die nächsten Wochen. Fertig sind Sie, wenn die Reihenfolge ohne

Zögern steht.

KAP I T E L  1

Warum Aufräumen bisher nicht
funktioniert hat - und wie Sie den
Kreislauf durchbrechen

01
Wer sein Aufräumverhalten ehrlich analysiert, erkennt drei

wiederkehrende Muster - und kann sie mit einem klaren Plan gezielt

auflösen.
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4 Erkennen Sie Falle eins - zu große Erwartungen. Typisch ist der Samstagvormittag,

an dem Sie sich vornehmen, das ganze Wohnzimmer inklusive Schrank und

Kellerregal zu sortieren, und nach 40 Minuten frustriert aufgeben, weil die Hälfte

noch offen ist. Schreiben Sie neben Ihre Liste den Satz "Ein Bereich pro Tag reicht".

Fertig sind Sie, wenn dieser Satz notiert ist.

5 Erkennen Sie Falle zwei - fehlende Routine. Typisch ist das Aufräumen nur dann,

wenn Besuch angekündigt wird, sodass zwischen zwei Aktionen drei bis vier

Wochen liegen und die Unordnung immer wieder neu entsteht. Tragen Sie in Ihren

Kalender für die nächsten sieben Tage je einen festen 15-Minuten-Termin ein, am

besten an derselben Uhrzeit. Fertig sind Sie, wenn sieben Termine im Kalender

stehen.

6 Erkennen Sie Falle drei - Entscheidungsmüdigkeit. Typisch ist der Abend, an dem Sie

vor einem Stapel Papiere oder einem vollen Schrank stehen und nach dem

zwanzigsten "Behalten oder weg?" innerlich abschalten, weil jede Entscheidung

Kraft kostet. Legen Sie fest, dass Sie pro 15-Minuten-Einheit höchstens 10

Entscheidungen treffen und den Rest in eine "Später"-Kiste legen. Fertig sind Sie,

wenn diese Obergrenze notiert ist.

7 Verstehen Sie, warum der Gedanke an einen kompletten Hausputz lähmt: Er verlangt

an einem einzigen Tag mehrere Stunden, viele Entscheidungen und sichtbare

Ergebnisse auf einmal - drei Anforderungen, die nach einem Arbeitstag kaum zu

erfüllen sind. Die 15-Minuten-Regel entkräftet das, weil sie nur eine kleine, klar

begrenzte Aufgabe verlangt. Schreiben Sie den Satz "15 Minuten, eine Aufgabe,

dann Schluss" auf Ihre Liste. Fertig sind Sie, wenn der Satz steht.

8 Machen Sie die Standortbestimmung in 5 Minuten: Setzen Sie einen Timer auf 5

Minuten und schreiben Sie unter Ihre drei Belastungszonen je einen konkreten

Gegenstand oder Zustand, der Sie dort stört, zum Beispiel "Poststapel auf der

Kommode" oder "Schuhe im Eingang". Keine Bewertung, keine Lösung - nur

beobachten. Fertig sind Sie, wenn zu jeder Zone mindestens ein konkretes Beispiel

notiert ist.

9 Beantworten Sie die Frage nach den Kosten: Schreiben Sie drei Zeilen mit dem

Anfang "Es kostet mich ...", und ergänzen Sie mit dem, was Ihnen zuerst einfällt -

typisch sind Sätze wie "Es kostet mich morgens 10 Minuten Suche nach dem

Autoschlüssel" oder "Es kostet mich das Gefühl, abends nicht abschalten zu

können". Drei Zeilen genügen. Fertig sind Sie, wenn drei Sätze stehen.

10 Wählen Sie aus diesen drei Zeilen die eine aus, die Sie am meisten trifft, und

markieren Sie sie. Diese Zeile ist Ihre persönliche Motivation für die nächsten 30

Tage. Kleben Sie den Zettel an eine Stelle, die Sie täglich sehen, zum Beispiel an den

Kühlschrank oder an den Badezimmerspiegel. Fertig sind Sie, wenn der Zettel hängt.
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11 Legen Sie den Starttermin fest: Wählen Sie einen der nächsten drei Tage als Tag 1

und schreiben Sie das Datum oben auf den Zettel. Ein Beispiel aus dem Alltag: Eine

Berufstätige mit zwei Kindern notiert als Belastungszone 1 den Küchentisch, als

Kosten "jeden Morgen fünf Minuten Suchen nach dem Hausschlüssel" und startet

am Dienstagabend nach dem Abendessen mit 15 Minuten. Fertig sind Sie, wenn ein

Datum auf dem Zettel steht und der erste Kalendereintrag darauf verweist.

Sie beantworten die Frage, was Sie das aktuelle Chaos an
Lebensqualität kostet.

Typische Fehler

Sie nehmen sich für den ersten Tag gleich einen ganzen Raum mit Schränken vor

- dadurch dauert die Einheit weit über 15 Minuten und Sie brechen ab;

beschränken Sie sich stattdessen auf eine einzige sichtbare Fläche.

Sie starten ohne festen Termin und warten auf den "richtigen Moment" - so

entsteht nie eine Routine; tragen Sie die 15 Minuten stattdessen wie einen

Arzttermin in den Kalender ein.

Sie bewerten Ihre Liste beim Notieren ("Das ist doch lächerlich") - dadurch

schreiben Sie beschönigt und finden den echten Startpunkt nicht; notieren Sie

stattdessen alles ohne Kommentar.

Sie verschieben den Start auf "nächste Woche, wenn weniger los ist" - der

Zeitpunkt kommt nie; beginnen Sie stattdessen innerhalb von drei Tagen mit einer

einzigen 15-Minuten-Einheit.

Sie verwechseln die Standortbestimmung mit einer Komplettlösung - die Liste ist

nur ein Startpunkt; lösen Sie die Bereiche stattdessen erst im 30-Tage-Fahrplan

auf.

Checkliste

Stehen auf Ihrem Zettel genau drei Belastungszonen mit den Kürzeln "t" oder "g"?

Haben Sie die drei Bereiche mit den Zahlen 1 bis 3 nach Belastung sortiert?

Sind für die nächsten sieben Tage sieben 15-Minuten-Termine im Kalender

eingetragen?

Steht auf dem Zettel die Obergrenze von höchstens 10 Entscheidungen pro Einheit?

Haben Sie drei Sätze mit "Es kostet mich ..." notiert und eine davon markiert?

Hängt der Zettel an einer Stelle, die Sie täglich sehen, mit einem Startdatum darauf?
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Zusammenfassung

Die drei Aufräum-Fallen - zu große Erwartungen, fehlende Routine und

Entscheidungsmüdigkeit - erklären, warum bisherige Versuche gescheitert sind, und

lassen sich mit kleinen, klar begrenzten Einheiten auflösen. Ihr nächster Schritt:

Notieren Sie heute in 5 Minuten Ihre drei Belastungszonen und tragen Sie den ersten

15-Minuten-Termin für morgen in den Kalender ein.
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Was Sie schaffen

Sie verstehen den konkreten Unterschied zwischen "alles auf einmal" und "jeden Tag

ein bisschen" anhand eines Vorher-Nachher-Vergleichs.

Sie richten einen Timer und eine feste Uhrzeit ein, die zu Ihrem Tagesablauf passen.

Sie entkräften die drei häufigsten Einwände mit jeweils einem fertigen Satz.

Sie führen ein Häkchen-Protokoll, das Ihren Fortschritt sichtbar macht.

Sie legen heute eine konkrete 15-Minuten-Zeit fest und tragen sie in Ihren Kalender ein.

Sie erkennen, warum ein einzelner Aussetzer Ihren Plan nicht zerstört.

Schritt für Schritt

1 Vergleichen Sie beide Wege schriftlich. Nehmen Sie ein Blatt Papier und

zeichnen Sie zwei Spalten: links "Großputz", rechts "15 Minuten täglich".

Notieren Sie links drei Punkte, die Sie beim letzten Großputz gestört haben (z.

B. Dauer, Erschöpfung, fehlende Zeit am Wochenende), rechts drei Punkte, die

für 15 Minuten sprechen. Nach 5 Minuten haben Sie Ihre persönliche

Entscheidungsgrundlage schwarz auf weiß - erkennen Sie das daran, dass die

rechte Spalte länger oder ehrlicher ist.

2 Legen Sie eine feste Uhrzeit fest. Wählen Sie eine Uhrzeit, die an mindestens 5

von 7 Tagen realistisch ist - typisch sind 20:30 Uhr nach dem Abendessen oder

21:15 Uhr vor dem Zubettgehen. Schreiben Sie diese Uhrzeit auf einen Zettel

und kleben Sie ihn an den Kühlschrank. Prüfen Sie nach drei Tagen, ob die

Uhrzeit funktioniert hat, und verschieben Sie sie bei Bedarf um 30 Minuten.

Die eine Veränderung: 15
Minuten täglich statt Großputz
- so denken Sie ab heute

KAP I T E L  2

Der Unterschied zwischen einem lähmenden Großputz und einem

täglichen 15-Minuten-Rhythmus entscheidet darüber, ob Ihre

Wohnung dauerhaft ordentlich bleibt.
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3 Stellen Sie einen Timer auf genau 15 Minuten. Nutzen Sie die Timer-Funktion

Ihres Smartphones oder eine einfache Küchenuhr. Stellen Sie den Timer hörbar

ein, bevor Sie anfangen, und hören Sie auf, sobald er klingelt - auch mitten in

einer Aufgabe. Das Signal trainiert Ihr Gehirn darauf, dass die Zeit begrenzt und

damit machbar ist.

4 Starten Sie mit einer einzigen, klar definierten Fläche. Nehmen Sie sich für Tag

1 nur einen Bereich vor, zum Beispiel den Küchentisch oder die Kommode im

Flur. Räumen Sie ausschließlich diese Fläche, nicht das ganze Zimmer. Sie

erkennen den Erfolg daran, dass die Fläche am Ende leer und abwischbar ist.

5 Beispiel aus dem Alltag: Eine Berufstätige mit zwei Kindern stellte den Timer

montags bis freitags auf 20:45 Uhr und schaffte in dieser Zeit jeweils eine

Fläche - am Montag den Küchentisch, am Dienstag die Anrichte, am Mittwoch

den Flur, am Donnerstag den Beistelltisch, am Freitag den Nachttisch. Nach

einer Woche waren fünf Flächen dauerhaft frei, ohne einen einzigen Großputz.

6 Führen Sie ein Häkchen-Protokoll. Zeichnen Sie auf einem Zettel sieben

Kästchen für die sieben Wochentage. Setzen Sie nach jeder erledigten 15-

Minuten-Einheit ein Häkchen in das Kästchen des Tages. Hängen Sie den Zettel

sichtbar auf, zum Beispiel an die Innenseite eines Küchenschranks. Nach

sieben Tagen sehen Sie auf einen Blick, wie viele Häkchen Sie gesammelt

haben.

7 Entkräften Sie den Einwand "Keine Zeit" mit diesem Satz: "15 Minuten sind

weniger als eine einzige Serie im Fernsehen, und ich gewinne eine Fläche

zurück." Schreiben Sie den Satz auf die Rückseite Ihres Häkchen-Protokolls.

Lesen Sie ihn einmal laut vor, wenn der Einwand auftaucht.

8 Entkräften Sie den Einwand "Zu müde" mit diesem Satz: "Ich mache nur 5

Minuten statt 15, und das zählt auch als Häkchen." Legen Sie dafür eine

Mindestregel fest: An müden Tagen reichen 5 Minuten auf einer einzigen

Fläche. Tragen Sie auch dafür ein Häkchen ein - so bleibt die Kette sichtbar.

9 Entkräften Sie den Einwand "Bringt doch nichts" mit diesem Satz: "Eine freie

Fläche am Tag sind sieben freie Flächen in einer Woche." Messen Sie den

Fortschritt nicht am ganzen Raum, sondern an der Anzahl freier Flächen. Zählen

Sie am Sonntag Ihre Häkchen und notieren Sie die Zahl daneben.
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10 Legen Sie eine Ausfallregel fest. Wenn ein Tag komplett aus dem Ruder läuft,

streichen Sie das Kästchen durch und machen am nächsten Tag weiter - ohne

die verpasste Einheit nachzuholen. Ein durchgestrichenes Kästchen ist kein

Abbruch, sondern Teil des Plans. Sie erkennen, dass die Regel funktioniert,

wenn Sie nach einem Ausfalltag am Folgetag wieder ein Häkchen setzen.

11 Prüfen Sie nach sieben Tagen Ihre Bilanz. Zählen Sie die Häkchen und notieren

Sie die Zahl oben auf dem Zettel. Vergleichen Sie: Wie viele Flächen waren vor

einer Woche frei, wie viele sind es heute? Wenn mindestens vier Häkchen

stehen, behalten Sie Uhrzeit und Timer bei. Bei weniger als vier verschieben Sie

die Uhrzeit um 30 Minuten nach hinten und testen eine weitere Woche.

Sie erkennen, warum ein einzelner Aussetzer Ihren Plan nicht
zerstört.

Typische Fehler

Sie planen einen Großputz fürs Wochenende, weil "dann endlich Zeit ist" - dadurch

verschiebt sich alles auf einen Kraftakt, der regelmäßig ausfällt; planen Sie

stattdessen 15 Minuten pro Tag.

Sie stellen keinen Timer, weil Sie "ein Gefühl für die Zeit" haben - ohne Timer dehnt

sich die Aufgabe auf 40 Minuten aus und wird zur Last; stellen Sie den Timer hörbar,

bevor Sie beginnen.

Sie holen verpasste Einheiten am nächsten Tag nach - so entsteht ein Berg, der

demotiviert; streichen Sie den Tag durch und machen Sie normal weiter.

Sie bewerten den Erfolg am ganzen Zimmer statt an einer Fläche - dadurch wirkt

jeder Fortschritt unsichtbar; zählen Sie freie Flächen und Häkchen.

Sie wechseln die Uhrzeit täglich - dadurch entsteht keine Gewohnheit; halten Sie

eine Uhrzeit mindestens sieben Tage durch.

Checkliste

Ich habe die zwei Spalten "Großputz" und "15 Minuten täglich" ausgefüllt.

Ich habe eine feste Uhrzeit gewählt und auf einem Zettel am Kühlschrank notiert.

Mein Timer ist eingerichtet und auf 15 Minuten gestellt.

Mein Häkchen-Protokoll mit sieben Kästchen hängt sichtbar.

Die drei Einwand-Sätze stehen auf der Rückseite des Protokolls.

Ich habe eine Ausfallregel festgelegt und weiß, was an einem müden Tag gilt.
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Zusammenfassung

Nicht der große Kraftakt bringt Ordnung, sondern die tägliche kurze Einheit mit

Timer, fester Uhrzeit und sichtbarem Häkchen. Legen Sie noch heute Ihre Uhrzeit

fest, stellen Sie den Timer und hängen Sie das Sieben-Kästchen-Protokoll auf.
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Was Sie schaffen

Eine vollständige Raum-für-Raum-Liste Ihrer Wohnung auf einem einzigen Blatt Papier,

ohne dabei etwas anzufassen oder umzuräumen.

Eine objektive Bewertung jedes Bereichs auf einer Dringlichkeits-Skala von 1 bis 5,

sodass Sie wissen, wo Sie zuerst anfangen.

Drei vorbereitete Kisten mit klaren Kriterien: Behalten, Weggeben, Später entscheiden.

Eine schriftliche Prioritätenliste mit den drei Bereichen, die Sie täglich am meisten

belasten.

Eine Kurzversion der Bestandsaufnahme in 10 Minuten für Tage, an denen keine 15

Minuten frei sind.

Einen festen Startpunkt für den 30-Tage-Plan, der auf Zahlen statt auf Gefühlen

beruht.

Schritt für Schritt

1 Legen Sie sich einen Zettel im Format DIN A5 und einen Stift bereit, kein Smartphone,

keine App. Setzen Sie einen Timer auf 15 Minuten und legen Sie ihn sichtbar neben

den Zettel. Berühren Sie in dieser Viertelstunde keinen Gegenstand und öffnen Sie

keine Schublade. Fertig sind Sie, wenn der Timer klingelt und der Zettel beschrieben

ist.

KAP I T E L  3

Ihr Startpunkt: Die
Bestandsaufnahme in 15
Minuten - ohne Schubladen
auszuräumen
Sie erfassen in 15 Minuten alle Bereiche Ihrer Wohnung auf einem

Notizzettel, bewerten sie mit einer Skala von 1 bis 5 und legen drei

Kisten an - ohne eine einzige Schublade zu öffnen.

In 15 Minuten täglich zur aufgeräumten Wohnung: Der 30-Tage-Plan für Berufstätige und Familien 11



2 Gehen Sie einmal durch die Wohnung und notieren Sie jeden Bereich als eigene

Zeile, ohne zu bewerten. Schreiben Sie so konkret wie möglich, zum Beispiel

"Küchenarbeitsfläche links", "Flurkommode", "Kinderzimmerregal oben", nicht nur

"Küche". Rechnen Sie mit 8 bis 15 Zeilen für eine Drei-Zimmer-Wohnung. Als erledigt

gilt der Schritt, wenn jeder Raum mindestens eine Zeile hat und kein Bereich doppelt

aufgeführt ist.

3 Ergänzen Sie hinter jeder Zeile in Klammern, wie viele Minuten Sie für eine erste

Sichtung schätzen: 5, 10 oder 15. Diese Zahl ist nur eine grobe Orientierung und wird

nicht bewertet. Prüfen Sie am Ende, ob mindestens die Hälfte der Zeilen mit 5 oder 10

Minuten markiert ist. Ist alles mit 15 markiert, haben Sie zu groß gedacht und teilen

die Zeile in zwei kleinere auf.

4 Bewerten Sie nun jede Zeile mit der Dringlichkeits-Skala von 1 bis 5. 1 bedeutet: stört

kaum, ich nehme es kaum wahr. 3 bedeutet: fällt mir täglich auf, kostet mich kurzes

Suchen. 5 bedeutet: belastet mich täglich und kostet mich Zeit oder Nerven.

Vergeben Sie die 5 sparsam, höchstens an drei Bereiche. Der Schritt ist fertig, wenn

hinter jeder Zeile genau eine Zahl von 1 bis 5 steht.

5 Markieren Sie die drei Zeilen mit der höchsten Zahl mit einem Punkt am Rand. Bei

Gleichstand entscheiden Sie nach einem festen Kriterium: Welcher Bereich wird

täglich von mehreren Familienmitgliedern benutzt? Diese drei Bereiche sind Ihre

Startpunkte für die kommenden Tage. Notieren Sie die drei Bereichsnamen

zusätzlich oben auf dem Zettel in einer eigenen Zeile.

6 Stellen Sie drei Kisten oder drei stabile Tüten bereit und beschriften Sie sie mit einem

dicken Filzstift: Kiste 1 "Behalten", Kiste 2 "Weggeben", Kiste 3 "Später entscheiden".

Stellen Sie alle drei nebeneinander an einen Ort, den Sie in der kommenden Woche

täglich sehen, zum Beispiel in den Flur. Der Schritt ist erledigt, wenn alle drei Behälter

beschriftet und nebeneinander abgestellt sind.

7 Legen Sie die Kriterien für Kiste 1 schriftlich fest: Behalten heißt, der Gegenstand hat

einen festen Platz, wird mindestens einmal im Monat benutzt und ist in weniger als

20 Sekunden auffindbar. Schreiben Sie diesen Satz auf die Rückseite Ihres Zettels.

Ohne diese drei Bedingungen wandert fast alles in "Behalten" und die

Bestandsaufnahme verliert ihre Wirkung.

8 Legen Sie die Kriterien für Kiste 2 fest: Weggeben heißt, der Gegenstand ist defekt,

passt nicht mehr, wurde im letzten Jahr nicht benutzt oder löst beim Anblick nur

Ärger aus. Ein Beispiel aus dem Alltag: Ein berufstätiger Vater findet im Flur drei Paar

Kinderschuhe in Größe 24, obwohl beide Kinder Größe 28 tragen - alle drei Paare

gehören in Kiste 2. Notieren Sie ein eigenes Beispiel dieser Art auf den Zettel, damit

die Regel greifbar bleibt.
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9 Legen Sie die Kriterien für Kiste 3 fest: Später entscheiden heißt, Sie sind unsicher,

der Gegenstand hat emotionalen Wert oder Sie brauchen noch ein Gespräch mit

Partner oder Kind. Schreiben Sie zusätzlich ein Datum auf die Kiste, zum Beispiel

"Kiste 3 öffnen am: [Datum in 30 Tagen]". Ohne Datum wird aus "später" ein "nie",

und die Kiste bleibt dauerhaft stehen.

10 Übertragen Sie die drei Bereiche mit der Bewertung 5 in eine einfache Tabelle auf

demselben Zettel: Spalte 1 Bereich, Spalte 2 Dringlichkeit, Spalte 3 geplanter Tag in

der kommenden Woche. Tragen Sie für jeden der drei Bereiche einen konkreten

Wochentag und eine Uhrzeit ein, zum Beispiel "Dienstag 19:45". Der Schritt ist fertig,

wenn alle drei Zeilen einen Termin enthalten und der Zettel an einer sichtbaren Stelle

hängt, etwa am Kühlschrank.

11 Planen Sie die Kurzversion für stressige Tage: Notieren Sie unten auf dem Zettel den

Satz "10-Minuten-Version: nur die drei 5er-Bereiche, je 3 Minuten sichten, Rest

streichen". Diese Version nutzen Sie, wenn ein Tag aus dem Ruder läuft. Prüfen Sie

am Abend des ersten Tages, ob der Zettel noch hängt und lesbar ist - wenn nicht,

fertigen Sie eine Kopie an und hängen Sie diese auf.

Einen festen Startpunkt für den 30-Tage-Plan, der auf Zahlen
statt auf Gefühlen beruht.

Typische Fehler

Sie öffnen während der Bestandsaufnahme Schubladen oder Schränke, weil Sie "nur

kurz schauen" wollen - dadurch verlieren Sie den Zeitrahmen und die Liste bleibt

unvollständig; bleiben Sie beim reinen Notieren und Anfassen ist verboten.

Sie vergeben die Note 5 an zehn Bereiche gleichzeitig, weil überall etwas stört -

damit haben Sie keine Priorität und fangen nirgends an; begrenzen Sie die 5 auf

höchstens drei Bereiche.

Sie schreiben nur Raumnamen wie "Küche" oder "Kinderzimmer" auf - solche Zeilen

sind zu groß für 15 Minuten und lähmen beim Start; teilen Sie jeden Raum in zwei bis

drei konkrete Bereiche.

Sie lassen die Kiste 3 ohne Datum stehen - dann wird sie zum zweiten

Kleiderschrank und blockiert den Platz dauerhaft; schreiben Sie ein Öffnungsdatum

in 30 Tagen direkt auf die Kiste.

Sie machen die Bestandsaufnahme "irgendwann diese Woche" ohne Timer und

ohne feste Uhrzeit - sie verschiebt sich endlos; setzen Sie den Termin noch heute

mit Uhrzeit in Ihren Kalender.
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Checkliste

Liegt ein beschrifteter DIN-A5-Zettel mit Stift und Timer bereit?

Hat jede Zeile auf der Liste einen konkreten Bereichsnamen, keine bloßen

Raumnamen?

Steht hinter jeder Zeile genau eine Zahl von 1 bis 5?

Sind höchstens drei Bereiche mit der 5 markiert und oben separat notiert?

Stehen drei beschriftete Kisten (Behalten, Weggeben, Später entscheiden)

nebeneinander?

Hat die Kiste "Später entscheiden" ein aufgeschriebenes Öffnungsdatum in 30

Tagen?

Zusammenfassung

In 15 Minuten haben Sie eine vollständige, bewertete Bereichsliste und drei

vorbereitete Kisten - ohne eine einzige Schublade zu öffnen. Ihr nächster Schritt:

Hängen Sie den Zettel heute sichtbar auf und tragen Sie den ersten der drei 5er-

Bereiche mit Wochentag und Uhrzeit in Ihren Kalender ein.
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Was Sie schaffen

Sie verstehen, warum kleine Räume wie Bad und Flur am Anfang mehr bewirken als

das Wohnzimmer.

Sie legen eine konkrete Raumreihenfolge für Ihre Wohnung fest, die zu Ihrer Belastung

passt.

Sie prüfen nach jedem Raum in 2 Minuten, ob Sie im Zeitplan liegen.

Sie passen die Reihenfolge mit einer einfachen Entscheidungshilfe an Ihren Alltag an.

Sie haben einen schriftlichen Plan mit sechs Räumen und je einem Starttermin.

Sie erkennen nach der ersten Woche, ob die Reihenfolge funktioniert oder korrigiert

werden muss.

Schritt für Schritt

1 Nehmen Sie ein Blatt Papier und schreiben Sie alle Räume Ihrer Wohnung

untereinander auf, vom kleinsten zum größten. Notieren Sie neben jeden Raum die

geschätzte Fläche in Quadratmetern, damit Sie die Größenverhältnisse schwarz auf

weiß sehen. Fertig sind Sie, wenn jeder Raum genau eine Zeile hat und keine Zeile

doppelt vorkommt. Dauer: 5 Minuten.

2 Markieren Sie die zwei Räume, die Sie täglich am meisten belasten. Fragen Sie sich

bei jedem Raum: Ärgert mich dieser Anblick morgens vor der Arbeit oder abends

beim Heimkommen? Wer diese Frage mit Ja beantwortet, bekommt einen Stern. Ziel

sind genau zwei Sterne, nicht mehr. Dauer: 3 Minuten.

3 Beginnen Sie mit dem kleinsten Raum, der einen Stern trägt, in der Regel das Bad.

Ein Bad von 4 bis 6 Quadratmetern lässt sich in 15 Minuten vollständig erfassen,

während ein Wohnzimmer von 25 Quadratmetern an Tag eins nur Frust erzeugt.

Prüfpunkt: Wenn Sie nach 15 Minuten den Raum betreten und sofort einen

Unterschied sehen, ist der Startpunkt richtig gewählt.

KAP I T E L  4

Die richtige Reihenfolge: Welchen
Raum Sie zuerst angehen - und
warum

04
Wer zuerst das Bad aufräumt, gewinnt innerhalb von 15 Minuten einen

sichtbaren Erfolg und legt damit das Fundament für alle weiteren Räume.
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4 Planen Sie für den ersten Raum drei Tage hintereinander ein, jeweils 15 Minuten zur

gleichen Uhrzeit. Tag eins räumen Sie die Flächen frei, Tag zwei die Schubladen, Tag

drei die Fugen und Ecken. Notieren Sie nach jedem Tag ein Häkchen auf Ihrem Blatt.

Ein realistisches Beispiel: Eine Berufstätige mit zwei Kindern stellt fest, dass ihr Bad

nach drei Tagen so ordentlich ist, dass sie morgens fünf Minuten früher fertig wird.

5 Gehen Sie danach zum Flur über, weil er direkt an das Bad angrenzt und Sie beim

Verlassen des Bades automatisch daran vorbeikommen. Räumen Sie den Flur

ebenfalls in drei Blöcken von je 15 Minuten: Schuhe, Jacken, Ablageflächen. Der Weg

zwischen zwei Räumen sollte nie länger als 10 Sekunden sein, damit Sie keine

Ausrede für einen Umweg haben.

6 Setzen Sie die Küche an die dritte Stelle, auch wenn sie größer ist. Die Küche hat den

höchsten täglichen Nutzungsgrad und produziert die meisten sichtbaren

Gegenstände. Teilen Sie die Küche in drei Zonen auf: Arbeitsfläche, Vorratsschrank,

Geräte. Bearbeiten Sie pro Tag genau eine Zone in 15 Minuten. Nach drei Tagen ist

die Küche an der Reihe, in der Sie die meisten Doppelkäufe vermeiden.

7 Nehmen Sie das Wohnzimmer erst nach dem Flur und der Küche, weil es der Raum

mit den meisten Familienmitgliedern und den meisten Entscheidungen ist. Rechnen

Sie hier mit fünf bis sechs Tagen statt drei. Prüfen Sie nach Tag drei: Wenn Sie noch

nicht bei der Hälfte der Flächen sind, teilen Sie das Wohnzimmer in zwei Hälften und

bearbeiten Sie jede Hälfte eine Woche lang.

8 Ordnen Sie das Schlafzimmer nach dem Wohnzimmer ein, weil es der Raum ist, in

dem Sie am wenigsten Zeit wach verbringen und der deshalb am wenigsten unter

der Unordnung leidet. Planen Sie zwei Tage für den Nachttisch und die Kleiderstange

ein. Ein kurzer Realitätscheck: Wenn Sie im Schlafzimmer nach 15 Minuten nichts

Sichtbares verändert haben, ist der Raum zu groß für einen einzigen Block, teilen Sie

ihn in zwei.

9 Stellen Sie das Kinderzimmer ans Ende der Reihenfolge, weil hier Entscheidungen

mit anderen Personen und deren Gefühlen verbunden sind. Rechnen Sie mit einer

Woche für ein Kinderzimmer. Legen Sie vor dem Start fest, wer mitentscheidet, und

halten Sie diese Person beim ersten 15-Minuten-Block daneben. Prüfpunkt: Wenn

nach dem ersten Block ein sichtbarer freier Bodenabschnitt entstanden ist, ist die

Reihenfolge für Ihr Kind tragbar.

10 Prüfen Sie nach jedem abgeschlossenen Raum in 2 Minuten, ob Sie im Zeitplan

liegen. Zählen Sie die geplanten Tage und die tatsächlich benötigten Tage auf Ihrem

Blatt. Weichen beide Zahlen um mehr als zwei Tage voneinander ab, verschieben Sie

alle folgenden Räume um diese Differenz nach hinten. So bleibt der Plan realistisch

und Sie geraten nicht unter Druck.

In 15 Minuten täglich zur aufgeräumten Wohnung: Der 30-Tage-Plan für Berufstätige und Familien 16



11 Passen Sie die Reihenfolge nach der ersten Woche an Ihre persönliche Belastung an,

wenn ein Raum Sie stärker stört als gedacht. Eine einfache Entscheidungshilfe:

Bewerten Sie jeden Raum von 1 bis 5 nach dem täglichen Ärger, den er auslöst, und

tauschen Sie zwei Räume, wenn der hintere eine um mindestens 2 Punkte höhere

Belastung hat. Schreiben Sie die neue Reihenfolge auf und starten Sie am nächsten

Tag mit dem neuen Raum.

Sie verstehen, warum kleine Räume wie Bad und Flur am Anfang
mehr bewirken als das Wohnzimmer.

Typische Fehler

Viele beginnen mit dem größten und sichtbarsten Raum, dem Wohnzimmer, und

verlieren nach zwei Tagen die Motivation, weil kein Ende erkennbar ist. Starten

Sie stattdessen mit dem kleinsten Raum, der Sie täglich stört.

Manche halten die einmal gewählte Reihenfolge starr fest, auch wenn ein Raum

viel länger dauert als geplant. Verschieben Sie die folgenden Räume lieber um die

tatsächliche Differenz, statt den Plan zu sprengen.

Andere springen zwischen den Räumen hin und her, je nach Tageslaune, und

schließen keinen Raum ab. Arbeiten Sie einen Raum vollständig ab, bevor Sie den

nächsten beginnen.

Häufig wird die Prüfung nach jedem Raum vergessen, sodass Abweichungen erst

nach zwei Wochen auffallen. Notieren Sie die Prüfung als festen Termin direkt

nach dem letzten Block eines Raums.

Viele planen keine Puffertage ein und geben bei der ersten Verzögerung auf.

Rechnen Sie von Anfang an einen Puffertag pro Woche ein, der nicht verplant

wird.

Checkliste

Haben Sie alle Räume Ihrer Wohnung auf einem Blatt notiert, mit Fläche und

Sternmarkierung?

Haben Sie genau zwei Räume als tägliche Belastung markiert und keinen mehr?

Beginnt Ihre Reihenfolge mit dem kleinsten markierten Raum?

Haben Sie für die ersten drei Räume je einen Starttermin und eine feste Uhrzeit

eingetragen?

Haben Sie einen Puffertag pro Woche im Plan freigelassen?
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Haben Sie nach dem ersten Raum die 2-Minuten-Prüfung durchgeführt und das

Ergebnis notiert?

Zusammenfassung

Die richtige Reihenfolge beginnt klein und sichtbar, damit der erste Erfolg Ihre

Motivation für die folgenden Tage trägt. Prüfen Sie nach jedem Raum in 2 Minuten,

ob Sie im Plan liegen, und passen Sie die Reihenfolge an Ihre tatsächliche Belastung

an. Schreiben Sie noch heute Ihre sechs Räume in der neuen Reihenfolge auf und

tragen Sie den Starttermin für den ersten Raum ein.
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Was Sie schaffen

Sie wenden drei feste Prüffragen an, mit denen Sie jeden Gegenstand in unter 20

Sekunden einordnen.

Sie trainieren die 20-Sekunden-Regel so, dass Unsicherheit nicht mehr zum

Aufschieben führt.

Sie legen für Erinnerungsstücke eine klare Obergrenze fest und befüllen sie nach

festen Kriterien.

Sie führen eine "Vielleicht"-Kiste mit Datum und Auflösungstermin, statt

Entscheidungen endlos zu vertagen.

Sie räumen an einem Abend mindestens 30 Gegenstände durch und wissen bei jedem,

warum er bleibt oder geht.

Schritt für Schritt

1 Legen Sie drei Hilfsmittel bereit: eine leere Kiste für "Weggeben", eine Kiste für

"Vielleicht" und einen Stift. Dazu ein Blatt Papier, auf dem Sie die drei Fragen

notieren: Habe ich es im letzten Jahr benutzt? Würde ich es heute kaufen?

Macht es mich glücklich? Prüfen Sie vor dem Start, dass alle drei Kisten in

Reichweite stehen, damit Sie nicht für jeden Teil um den Raum laufen.

2 Setzen Sie einen Timer auf 15 Minuten und wählen Sie genau eine Zone, zum

Beispiel ein Regal, eine Schublade oder einen Stapel auf dem Tisch. Nicht den

ganzen Raum, nur eine Fläche von etwa einem Quadratmeter. Nach dem

Klingeln hören Sie auf, auch wenn noch etwas übrig ist. Das Signal für

"erledigt" ist: eine Fläche ist komplett durchgesehen.

KAP I T E L  5

Die Entscheidung leicht gemacht:
Behalten oder weggeben - mit drei
einfachen Fragen
Drei Fragen und eine 20-Sekunden-Entscheidung reichen, um an einem

einzigen Abend 30 Gegenstände auszusortieren, ohne dass Sie ins

Grübeln geraten.
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3 Nehmen Sie jeden Gegenstand einzeln in die Hand und stellen Sie Frage 1:

Habe ich es im letzten Jahr benutzt? Ein Beispiel: Ein Handmixer, der seit zwei

Jahren im Schrank steht, weil Sie ihn nur einmal für einen Kuchen gebraucht

haben, geht in die "Weggeben"-Kiste. Grenze: Wenn Sie sich nicht sicher sind,

ob es im letzten Jahr war, gilt es als "nicht benutzt". Das ist erledigt, sobald der

Gegenstand in einer der drei Kisten liegt.

4 Stellen Sie Frage 2: Würde ich es heute kaufen? Beispiel: Ein zweiter Satz

Trinkgläser, den Sie nie auspacken, weil die ersten reichen - heute würden Sie

ihn nicht kaufen. Ein gutes Messer, das Sie täglich nutzen, würden Sie sofort

wieder kaufen. Erledigt ist der Schritt, wenn Sie eine klare Ja-oder-Nein-

Antwort ohne Nachdenken geben können.

5 Stellen Sie Frage 3: Macht es mich glücklich? Diese Frage entscheidet nicht

über Nutzen, sondern über Gefühl. Beispiel: Ein zerkratzter Bilderrahmen ohne

Foto macht Sie nicht glücklich, ein Lieblingsbecher mit Erinnerung schon. Wenn

zwei der drei Fragen mit Nein beantwortet sind, geht der Gegenstand in

"Weggeben". Bei zwei Ja bleibt er. Erledigt ist der Schritt, sobald Sie die Zwei-

von-drei-Regel angewendet haben.

6 Trainieren Sie die 20-Sekunden-Regel: Stellen Sie für jeden Gegenstand einen

gedanklichen Countdown von 20 Sekunden. Wenn Sie nach Ablauf nicht

entschieden haben, fällt der Gegenstand automatisch in die "Vielleicht"-Kiste,

nicht zurück ins Regal. Üben Sie das mit 10 Gegenständen am Stück und halten

Sie die Zeit mit dem Handy fest. Erledigt ist die Übung, wenn Sie 10

Gegenstände in unter 200 Sekunden durchgearbeitet haben.

7 Richten Sie die "Vielleicht"-Kiste mit einem festen Etikett ein: Datum des

Einpackens plus Auflösungstermin. Beispiel: "Gepackt am 3. Mai, Auflösung am

3. August". Notieren Sie auf dem Etikett die Anzahl der Gegenstände, etwa "14

Teile". Erledigt ist der Schritt, wenn Datum, Termin und Stückzahl auf dem

Etikett stehen und die Kiste außerhalb des täglichen Blickfelds steht.

8 Legen Sie die Grenze für Erinnerungsstücke fest: eine Kiste pro

Familienmitglied, maximal die Größe eines Schuhkartons. Hinein dürfen nur

Dinge, die eine konkrete Geschichte haben, etwa ein Brief, ein Foto oder ein

einzelnes Andenken. Alles, was nicht hineinpasst, wird fotografiert und das

Foto in einem Ordner auf dem Handy gespeichert. Erledigt ist der Schritt, wenn

die Kiste voll ist und der Deckel schließt.
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9 Lösen Sie die "Vielleicht"-Kiste nach Ablauf des Termins auf, ohne sie erneut

zu öffnen und jedes Teil zu prüfen. Öffnen Sie sie, entnehmen Sie die notierten

Stücke und entscheiden Sie mit derselben 20-Sekunden-Regel. Was Sie in den

vergangenen Wochen nicht vermisst haben, geht in "Weggeben". Erledigt ist

der Schritt, wenn die Kiste leer ist und nur noch Gegenstände mit klarem Ja

übrig sind.

10 Zählen Sie am Ende der 15 Minuten die Gegenstände in der "Weggeben"-Kiste

und notieren Sie die Zahl auf Ihrem Blatt. Beispiel: "Abend 1: 32 Teile". Diese

Zahl ist Ihr Maßstab für den nächsten Durchgang. Erledigt ist der Schritt, wenn

die Zahl notiert ist und die Kiste verschlossen bereitsteht.

11 Räumen Sie die "Weggeben"-Kiste sofort aus dem Raum, zum Beispiel in den

Flur oder direkt ins Auto. Stellen Sie einen Termin für die Spende oder

Entsorgung in den nächsten sieben Tagen. Erledigt ist der Schritt, wenn die

Kiste den Wohnraum verlassen hat und der Termin im Kalender steht.

Sie behalten Erinnerungsstücke ohne Grenze, weil jedes Stück
"Geschichte" hat - am Ende füllt sich der Schrank und nichts
wird wirklich wertgeschätzt; begrenzen Sie auf eine Kiste pro
Person.
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Typische Fehler

Sie prüfen jeden Gegenstand mehrfach und legen ihn zurück ins Regal, wenn Sie

unsicher sind - dadurch bleibt die Unordnung und die Entscheidung wird beim

nächsten Mal noch schwerer; legen Sie unsichere Stücke sofort in die "Vielleicht"-

Kiste mit Datum.

Sie öffnen die "Vielleicht"-Kiste vor dem Auflösungstermin und prüfen alles erneut -

so entsteht ein zweiter Entscheidungsstau; lassen Sie die Kiste bis zum notierten

Datum geschlossen.

Sie behalten Erinnerungsstücke ohne Grenze, weil jedes Stück "Geschichte" hat -

am Ende füllt sich der Schrank und nichts wird wirklich wertgeschätzt; begrenzen

Sie auf eine Kiste pro Person.

Sie verschieben die Entscheidung auf "später" und lassen den Stapel liegen - der

Stapel wächst und blockiert die Fläche; entscheiden Sie in 20 Sekunden oder nutzen

Sie die "Vielleicht"-Kiste.

Sie räumen die "Weggeben"-Kiste nicht sofort aus dem Raum - dann wandert der

Inhalt zurück in den Alltag; bringen Sie die Kiste noch am selben Abend aus dem

Wohnbereich.

Checkliste

Stehen alle drei Kisten und das Blatt mit den drei Fragen vor Ihnen bereit?

Haben Sie den Timer auf 15 Minuten gestellt und nur eine Zone ausgewählt?

Haben Sie bei jedem Gegenstand die 20-Sekunden-Regel angewendet?

Ist die "Vielleicht"-Kiste mit Datum, Auflösungstermin und Stückzahl etikettiert?

Haben Sie die Erinnerungsstück-Kiste pro Familienmitglied befüllt und geschlossen?

Steht die "Weggeben"-Kiste außerhalb des Wohnraums und ist ein Termin für die

Spende notiert?

Zusammenfassung

Mit drei Fragen und der 20-Sekunden-Regel treffen Sie an einem Abend Dutzende

Entscheidungen, ohne sich zu verzetteln. Die "Vielleicht"-Kiste mit festem

Auflösungstermin nimmt Ihnen den Druck, sofort alles klären zu müssen. Starten Sie

heute mit einer einzigen Zone und zählen Sie die Teile in der "Weggeben"-Kiste.
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Was Sie schaffen

Sie legen eine feste Uhrzeit für Ihre 15 Minuten fest und verankern sie an einer

bestehenden Handlung wie Abendessen oder Zubettgehen.

Sie führen eine gemeinsame 5-Minuten-Aufräumrunde ein, an der Partner und Kinder

ohne Diskussion teilnehmen.

Sie definieren eine Notfall-Regel, die einen ausgefallenen Tag abfedert, ohne den

ganzen Plan zu kippen.

Sie drucken einen Wochenplan aus und tragen Ihre 15 Minuten sichtbar für alle

Familienmitglieder ein.

Sie erkennen nach sieben Tagen an mindestens fünf abgehakten Tagen, dass die

Routine trägt.

Schritt für Schritt

1 Wählen Sie eine feste Uhrzeit und prüfen Sie drei Kandidaten: direkt nach dem

Abendessen, direkt nach dem Zubettbringen der Kinder oder direkt nach dem letzten

Zähneputzen. Entscheiden Sie sich für den Slot, der an mindestens fünf von sieben

Tagen realistisch frei ist. Tragen Sie die Uhrzeit als Termin in Ihren Kalender ein,

exakt wie einen Arzttermin, mit 15 Minuten Dauer. Erledigt ist der Schritt, wenn der

Termin für morgen im Kalender steht.

Die 15-Minuten-Routine: So
verankern Sie das tägliche
Aufräumen in Ihrem
Familienalltag

KAP I T E L  6

Wer den täglichen Aufräumtermin an eine bestehende

Familienroutine koppelt, braucht keine Willenskraft mehr - nur

einen festen Slot im Tagesablauf.
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2 Koppeln Sie die 15 Minuten an eine bestehende Handlung, die Sie ohnehin jeden Tag

ausführen. Ein Beispiel: Sie stellen den Timer auf 15 Minuten, sobald der letzte Teller

in der Spülmaschine steht. Diese Kopplung ist wichtiger als die Uhrzeit selbst, weil

die bestehende Handlung den Startimpuls liefert. Prüfen Sie nach drei Tagen, ob die

Kopplung greift, und wechseln Sie die Anker-Handlung, falls Sie den Timer zweimal

vergessen haben.

3 Legen Sie den Startpunkt für die 15 Minuten fest: ein einziger Bereich, nicht die

ganze Wohnung. Notieren Sie auf einen Zettel, welcher Bereich es heute ist, zum

Beispiel die Küchenarbeitsfläche. Wer ohne Ziel startet, räumt planlos und hört nach

vier Minuten auf. Erledigt ist der Schritt, wenn der Zettel mit dem Tagesziel vor dem

Timer-Start ausgefüllt ist.

4 Führen Sie die gemeinsame 5-Minuten-Aufräumrunde ein, bevor Ihre eigenen 15

Minuten beginnen. Alle Familienmitglieder räumen gleichzeitig fünf Minuten lang ihre

eigenen Sachen aus dem Gemeinschaftsbereich weg. Stellen Sie einen sichtbaren

Timer auf fünf Minuten und geben Sie ein klares Startsignal. Die Runde ist beendet,

wenn der Timer klingelt - ohne Nachkontrolle und ohne Verlängerung.

5 Machen Sie die 5-Minuten-Runde zur festen Ansage statt zur Bitte. Ein Beispiel: Eine

Berufstätige stellt den Küchentimer auf fünf Minuten und sagt einmal:

"Aufräumrunde, jetzt." Sie wiederholt die Ansage nicht und beginnt selbst mit dem

Aufräumen. Kinder und Partner steigen in der Regel ab dem dritten Tag mit ein, wenn

die Ansage jedes Mal zur gleichen Zeit kommt.

6 Verteilen Sie pro Person einen festen Platz oder einen festen Korb, in den während

der 5-Minuten-Runde alles gelegt wird, was der Person gehört. Beschriften Sie die

Körbe mit einem wasserfesten Stift oder einem Klebeband. Ohne festen Zielort

entsteht beim Aufräumen eine neue Entscheidung, und genau die kostet Kraft.

Erledigt ist der Schritt, wenn jeder Korb einen beschrifteten Platz im Flur oder in der

Abstellkammer hat.

7 Legen Sie die Notfall-Regel schriftlich fest und hängen Sie sie neben den

Wochenplan. Die Regel lautet: An einem ausgefallenen Tag räumen Sie nur drei

Minuten lang eine einzige sichtbare Fläche auf. Diese Mini-Einheit hält die Kette der

Gewohnheit intakt und verhindert, dass ein Aussetzer zum Abbruch wird. Prüfen Sie

die Regel, indem Sie sie einmal bewusst anwenden und danach den Tag im Plan

abhaken.

8 Tragen Sie die 15 Minuten in einen ausgedruckten Wochenplan ein, der an der

Innenseite einer Küchenschranktür hängt. Der Plan hat sieben Zeilen für die

Wochentage und drei Spalten: Uhrzeit, Bereich, Haken. Drucken Sie ihn einmal pro

Woche neu aus und hängen Sie ihn auf Augenhöhe auf. Erledigt ist der Schritt, wenn

der Plan hängt und die erste Zeile ausgefüllt ist.
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9 Haken Sie nach jeder Einheit sofort einen Punkt in der Haken-Spalte ab, mit einem

Stift, der direkt neben dem Plan hängt. Diese sichtbare Markierung ist Ihr

Fortschrittsbeweis und ersetzt jedes Motivationsgefühl. Wer nach sieben Tagen fünf

Haken sieht, erkennt den Unterschied zwischen Absicht und tatsächlich erledigter

Arbeit. Prüfen Sie den Stand jeden Sonntagabend in 60 Sekunden.

10 Passen Sie den Slot nach der ersten Woche an, wenn Sie an weniger als vier Tagen

abgehakt haben. Verschieben Sie die Uhrzeit um höchstens 30 Minuten nach hinten

und behalten Sie die Anker-Handlung bei. Eine Routine, die nur an drei Tagen passt,

ist ein Termin zur falschen Zeit und keine Charakterschwäche. Erledigt ist die

Anpassung, wenn der neue Slot eine Woche lang mindestens fünf Haken bringt.

11 Wiederholen Sie die gleiche Uhrzeit und die gleiche Anker-Handlung 21 Tage lang,

bevor Sie irgendetwas ändern. Diese Zahl ist kein Motivationsslogan, sondern Ihre

Prüfspanne: Erst nach drei Wochen zeigt sich, ob die Routine stabil ist. Notieren Sie

am Ende der 21 Tage in einem Satz, was Sie am meisten gestört hat, und ändern Sie

genau diesen einen Punkt.

Sie legen eine feste Uhrzeit für Ihre 15 Minuten fest und
verankern sie an einer bestehenden Handlung wie Abendessen
oder Zubettgehen.

Typische Fehler

Sie wählen eine Uhrzeit, die nur an guten Tagen passt, und brechen die Routine in

der ersten stressigen Woche ab - legen Sie den Slot stattdessen auf den

zuverlässigsten Tageszeitpunkt, auch wenn er spät liegt.

Sie bitten um Mithilfe statt eine feste Ansage zu machen, und die 5-Minuten-Runde

zerfasert in Verhandlungen - sagen Sie die Runde einmal an und beginnen Sie

selbst.

Sie kontrollieren nach der gemeinsamen Runde die Arbeit der anderen und erzeugen

Widerstand - prüfen Sie nur den Gemeinschaftsbereich, nicht die Körbe der

anderen.

Sie verlegen die 15 Minuten täglich neu und verlieren dadurch den Anker - halten Sie

Uhrzeit und Anker-Handlung mindestens 21 Tage unverändert.

Sie werten einen ausgefallenen Tag als gescheiterten Plan und geben ganz auf -

nutzen Sie stattdessen die Drei-Minuten-Notfallregel und haken Sie den Tag ab.
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Checkliste

Steht der 15-Minuten-Termin mit Uhrzeit und Dauer für morgen in Ihrem

Kalender?

Haben Sie eine bestehende Anker-Handlung festgelegt, die den Start auslöst?

Hängt der ausgedruckte Wochenplan mit sieben Zeilen und drei Spalten sichtbar

in der Küche?

Hängt ein Stift direkt neben dem Plan?

Hat jedes Familienmitglied einen beschrifteten Korb oder festen Platz für die 5-

Minuten-Runde?

Ist die Drei-Minuten-Notfallregel schriftlich neben dem Wochenplan notiert?

Zusammenfassung

Eine feste Uhrzeit, eine Anker-Handlung und eine kurze gemeinsame Runde tragen

die Routine besser als jede Motivation. Drucken Sie heute den Wochenplan aus,

tragen Sie den Termin für morgen ein und hängen Sie beides auf Augenhöhe in der

Küche auf.
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Was Sie schaffen

Sie räumen jeden Tag genau eine Arbeitsfläche vollständig frei, beginnend mit dem

Küchentisch, in maximal 5 Minuten.

Sie gehen in 15 Minuten ein Regal oder einen ganzen Vorratsschrank durch und

sortieren Abgelaufenes aus.

Sie wenden die Regel "eine rein, eine raus" auf Küchengeräte an und stoppen den

Zuwachs.

Sie führen einen Einkaufszettel und eine Vorratsliste so, dass Sie gezielt und ohne

Doppelkäufe einkaufen.

Sie erkennen nach einer Woche selbst, wie viel weniger Sie wegwerfen und wie viel

schneller Sie kochen.

Schritt für Schritt

1 Legen Sie eine feste 15-Minuten-Zeit für die Küche fest, idealerweise direkt

nach dem Abendessen. Stellen Sie einen Timer auf 15 Minuten und stellen Sie

ihn sichtbar auf die Arbeitsplatte. Nach dem Signal hören Sie auf, auch wenn

etwas offen bleibt. Fertig ist der Schritt, wenn der Timer mindestens an drei

Abenden in Folge geklingelt hat.

2 Räumen Sie am ersten Tag nur den Küchentisch komplett frei. Nehmen Sie

jedes Teil in die Hand und entscheiden Sie in 3 Sekunden: in den Schrank, in

den Müll oder in die Spülmaschine. Der Tisch gilt als frei, wenn Sie ihn mit

einem feuchten Tuch in einem Zug abwischen können, ohne etwas anzuheben.

Dauer: 3 bis 5 Minuten.

KAP I T E L  7

Küche und Vorrat: In 15 Minuten
täglich zu mehr Übersicht und
weniger Doppelkäufen

07
Küche und Vorrat sind die Bereiche, in denen täglich gearbeitet wird - und

genau deshalb lohnt sich hier der schnellste sichtbare Erfolg.
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3 Wiederholen Sie die Flächen-Regel jeden Tag mit genau einer weiteren Fläche

in dieser Reihenfolge: Küchentisch, dann Herdumgebung, dann Spüle, dann

Arbeitsplatte rechts, dann Arbeitsplatte links. Bleiben Sie pro Tag bei einer

Fläche, auch wenn die anderen locken. Nach fünf Tagen sind alle Hauptflächen

einmal dran gewesen.

4 Nehmen Sie sich am Wochenende 15 Minuten für den Vorratsschrank und

arbeiten Sie von oben nach unten, ein Regal pro Durchgang. Stellen Sie alle

abgelaufenen Packungen in eine Kiste auf den Boden und prüfen Sie das

Mindesthaltbarkeitsdatum an jedem Teil. Alles, was abgelaufen ist, kommt in

den Müll oder auf den Kompost, alles mit weniger als vier Wochen Restzeit

nach vorn. Der Schritt ist erledigt, wenn die Kiste leer entsorgt ist und kein

Regal mehr als ein abgelaufenes Produkt enthält.

5 Legen Sie beim Durchgehen eine Vorratsliste an: ein Blatt Papier oder eine

Notiz in der Küche mit drei Spalten - Produkt, Menge, Fach. Tragen Sie nur ein,

was tatsächlich im Schrank liegt, und schreiben Sie die Menge als Strichliste

mit. Nach dem ersten Durchgang haben Sie eine Liste, die auf einen Blick zeigt,

was dreifach und was gar nicht da ist.

6 Übertragen Sie die Regel "eine rein, eine raus" auf Küchengeräte. Bevor ein

neues Gerät in die Küche kommt, legen Sie das alte oder ein vergleichbares

Gerät in eine Kiste und stellen Sie diese für 14 Tage in den Keller oder

Abstellraum. Erst wenn Sie das neue Gerät in diesen 14 Tagen mindestens

dreimal benutzt haben, darf das alte weg. Beispiel: Wer eine neue

Küchenmaschine kauft, stellt die alte in die Kiste und prüft nach zwei Wochen,

ob die neue wirklich öfter läuft.

7 Prüfen Sie vor jedem Gerätekauf drei Fragen schriftlich auf dem Einkaufszettel:

Wo steht das Gerät dauerhaft? Wie oft benutze ich es pro Woche? Welches

Gerät ersetzt es? Wenn Sie die erste Frage nicht beantworten können, kaufen

Sie nicht. So verhindern Sie, dass Geräte in Schränken landen, die Sie nie

öffnen.

8 Führen Sie den Einkaufszettel nach einem festen Muster: oben die geplanten

Gerichte der Woche, darunter die Zutaten, die dafür fehlen, und ganz unten die

Dinge, die Sie beim letzten Einkauf doppelt gekauft haben. Streichen Sie jede

Zeile beim Einkauf durch. Der Zettel ist erledigt, wenn Sie im Laden nichts

zusätzlich in den Wagen legen, was nicht darauf steht.
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9 Räumen Sie den Einkauf nach einer festen Reihenfolge ein: zuerst in den

Kühlschrank, dann in den Vorrat, dann in die Obstschale. Stellen Sie neue

Packungen immer hinter die alten, damit die älteren zuerst verbraucht werden.

Der Schritt ist abgeschlossen, wenn alle Tüten leer und gefaltet in der

Schublade liegen.

10 Kontrollieren Sie einmal pro Woche, immer am selben Tag, in 5 Minuten das

Fach mit den schnell verderblichen Lebensmitteln. Nehmen Sie alles heraus,

was in den nächsten drei Tagen weg muss, und planen Sie daraus ein Gericht

für den nächsten Abend. Notieren Sie dieses Gericht oben auf dem

Einkaufszettel. So entsteht aus dem Check direkt ein Einkauf ohne

Doppelkäufe.

11 Messen Sie nach sieben Tagen den Erfolg mit zwei Zahlen: Wie oft haben Sie

die Küche in dieser Woche in 15 Minuten aufgeräumt, und wie viele

Lebensmittel haben Sie weggeworfen? Notieren Sie beides auf einem Zettel an

der Innenseite der Vorratsschranktür. Sinkt die Zahl der weggeworfenen

Lebensmittel in der zweiten Woche, funktioniert das System.

Sie räumen jeden Tag genau eine Arbeitsfläche vollständig frei,
beginnend mit dem Küchentisch, in maximal 5 Minuten.

Typische Fehler

Sie räumen die ganze Küche auf einmal auf, statt eine Fläche pro Tag - dadurch

brauchen Sie zwei Stunden, sind erschöpft und lassen die Küche danach wieder

liegen; bleiben Sie bei einer Fläche und einem Timer.

Sie kaufen beim Einkauf nach Gefühl und ohne Zettel - dadurch entstehen

Doppelkäufe und volle Schränke; nehmen Sie den Zettel mit und streichen Sie jede

Zeile durch.

Sie sortieren den Vorratsschrank nur einmal im Jahr aus - abgelaufene Lebensmittel

stapeln sich unbemerkt; prüfen Sie ein Regal pro Woche in 15 Minuten.

Sie kaufen neue Küchengeräte, ohne ein altes abzugeben - die Schränke füllen sich,

und Sie finden nichts mehr; wenden Sie "eine rein, eine raus" mit der 14-Tage-Kiste

an.

Sie räumen abends alles weg, ohne den Timer zu stellen - aus 15 Minuten werden

40, und die Routine bricht ab; stellen Sie den Timer sichtbar und hören Sie beim

Signal auf.
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Checkliste

Steht der Timer an mindestens drei Abenden dieser Woche auf 15 Minuten?

Ist der Küchentisch heute vollständig frei und abwischbar?

Sind alle abgelaufenen Lebensmittel aus einem Regal des Vorratsschranks entfernt?

Hängt ein Einkaufszettel mit drei Spalten in der Küche?

Steht ein Gerät in der 14-Tage-Kiste, bevor ein neues gekauft wird?

Haben Sie in dieser Woche mindestens ein Gericht aus einem Lebensmittel geplant,

das bald weg muss?

Zusammenfassung

Die Küche wird nicht durch einen Großputz ordentlich, sondern durch eine freie

Fläche pro Tag, einen Regal-Check pro Woche und einen Einkaufszettel, der

Doppelkäufe verhindert. Starten Sie heute Abend mit dem Küchentisch und stellen

Sie den Timer auf 15 Minuten.
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Was Sie schaffen

Sie richten im Bad eine feste 5-Minuten-Pflicht ein, die jeden Tag erledigt wird, und

trennen klar, was warten darf.

Sie schaffen im Flur mit einer Kommode, einer Schale und Haken ein System, in dem

jede Sache einen sichtbaren Platz hat.

Sie legen für jede Person einen festen Platz für Schuhe und Jacken an, sodass

morgens nichts gesucht wird.

Sie führen die Wochentausch-Methode ein und sparen sich die tägliche Entscheidung,

welche Handtücher und Bezüge dran sind.

Sie haben nach sieben Tagen zwei Räume, die ohne Großputz dauerhaft ordentlich

bleiben und Ihnen täglich ein Erfolgserlebnis liefern.

Schritt für Schritt

1 Messen Sie zuerst den Ist-Zustand: Stellen Sie sich morgens nach dem Zähneputzen

zwei Minuten in die Badtür und notieren Sie auf einem Zettel, was herumliegt. Zählen

Sie die Gegenstände, die keinen festen Platz haben - typisch sind 8 bis 15 Teile.

Fertig sind Sie, wenn die Liste steht und Sie drei Dinge markiert haben, die Sie täglich

stören.

2 Legen Sie die 5-Minuten-Pflicht fürs Bad fest und schreiben Sie sie auf einen Zettel,

den Sie innen an die Badezimmertür kleben. Die Pflicht umfasst drei Handgriffe:

Zahnputzbecher ausspülen und umgedreht hinstellen, Handtuch glatt aufhängen,

Waschbecken in 20 Sekunden ausspülen. Zeitrahmen: 5 Minuten, morgens direkt

nach dem Zähneputzen. Erledigt ist es, wenn der Zettel nach einer Woche noch

hängt und alle drei Punkte abends zutreffen.

KAP I T E L  8

Bad und Flur: Die kleinen
Räume als tägliche
Erfolgserlebnisse nutzen
Zwei kleine Räume entscheiden jeden Morgen darüber, ob Sie

gestresst oder gelassen aus dem Haus gehen - und genau dort

holen Sie sich Ihre ersten täglichen Erfolge.

In 15 Minuten täglich zur aufgeräumten Wohnung: Der 30-Tage-Plan für Berufstätige und Familien 31



3 Trennen Sie schriftlich, was warten kann: Notieren Sie unter die Pflicht eine zweite

Liste mit Dingen, die nur einmal pro Woche dran sind - Spiegel putzen, Ablagefläche

auswischen, Duschablage leeren. Diese Liste bearbeiten Sie an einem festen

Wochentag in 10 Minuten. Erkennbar ist der Erfolg daran, dass Sie unter der Woche

nicht mehr über diese Aufgaben nachdenken.

4 Räumen Sie das Bad einmalig in 15 Minuten mit der 3-Kisten-Methode aus: Eine Kiste

für Dinge, die bleiben, eine für Weggeben, eine für Später entscheiden. Gehen Sie

dabei nur die sichtbaren Flächen ab - Waschbeckenrand, Wannenrand, Fensterbank

-, nicht die Schubladen. Beispiel: Eine Berufstätige mit zwei Kindern fand 14 fast

leere Shampooflaschen und drei abgelaufene Cremes; nach dem Durchgang standen

nur noch zwei Flaschen am Wannenrand. Erledigt ist der Schritt, wenn auf jeder

sichtbaren Fläche höchstens drei Gegenstände stehen.

5 Prüfen Sie im Flur zuerst den Boden: Zählen Sie alle Schuhe, die nicht im Schrank

oder auf einem festen Platz stehen. Räumen Sie in 10 Minuten alles weg, was nicht

Schuh, Jacke oder Tasche ist - Post, Taschen, Sportzeug. Fertig sind Sie, wenn der

Flurboden frei begehbar ist und Sie die verbleibenden Schuhe gezählt haben.

6 Richten Sie einen festen Platz pro Person ein: ein Haken oder ein Fach pro

Familienmitglied, beschriftet mit Namen, dazu eine flache Schale auf der Kommode

für Schlüssel und Karten. Höhe so wählen, dass auch das jüngste Kind den eigenen

Haken erreicht - bei einem Dreijährigen liegt er auf etwa 90 Zentimetern. Erkennbar

ist das System, wenn morgens niemand nach Schlüssel oder Jacke sucht.

7 Legen Sie die Schuhe-und-Jacken-Regel schriftlich fest und hängen Sie sie auf:

Jede Person hat einen Haken für eine Jacke und ein Fach für maximal zwei Paar

Schuhe. Alles darüber hinaus geht in den Schrank oder in die Wechselkiste. Prüfen

Sie die Regel sieben Tage lang jeden Abend in 60 Sekunden - zählen Sie einfach die

Jacken an den Haken. Erledigt ist die Regel, wenn die Zahl an fünf von sieben

Abenden stimmt.

8 Führen Sie die Wochentausch-Methode ein: Legen Sie einen festen Wochentag und

eine Uhrzeit fest, zum Beispiel Sonntagabend 18 Uhr, und tauschen Sie dann

Handtücher im Bad und Bezüge in allen Betten. Halten Sie die Zahl der Handtuchsets

pro Person klein - zwei Sätze reichen, einer in Gebrauch, einer im Schrank. Der

Gewinn: Sie entscheiden nie mehr spontan, welches Handtuch dran ist. Erledigt ist

der Tausch, wenn alle benutzten Handtücher in der Wäsche und alle frischen

aufgehängt sind.
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9 Kopieren Sie diesen Wochentausch-Zettel und hängen Sie ihn innen an die

Badezimmertür: "Sonntag 18 Uhr: Handtücher wechseln (2 Sätze pro Person),

Bezüge wechseln (1 Satz pro Bett), alte Wäsche in den Korb." Streichen Sie den

Punkt nach dem Erledigen mit einem Bleistift durch und wischen Sie ihn am Montag

weg. So sehen Sie nach vier Wochen, ob der Rhythmus hält.

10 Legen Sie eine Notfall-Regel für volle Tage fest: Wenn die 5-Minuten-Pflicht ausfällt,

machen Sie am nächsten Morgen nur den Zahnputzbecher und hängen das

Handtuch auf - 40 Sekunden. Ein Aussetzer bricht das System nicht, zwei Wochen

ohne Pflicht schon. Prüfen Sie am siebten Tag, an wie vielen Tagen Sie die Pflicht

geschafft haben; alles ab fünf Tagen ist ein Erfolg.

11 Messen Sie nach sieben Tagen den Unterschied: Zählen Sie erneut die Gegenstände

ohne festen Platz in Bad und Flur und vergleichen Sie mit Ihrer Liste aus Schritt 1.

Notieren Sie beide Zahlen nebeneinander auf dem Zettel. Wenn die zweite Zahl

niedriger ist, haben Sie Ihren ersten messbaren Erfolg - und die Basis für den

nächsten Raum.

Sie wollen das Bad komplett ausräumen und alle Schubladen
sortieren - das dauert Stunden und wird aufgeschoben; machen
Sie stattdessen nur die sichtbaren Flächen in 15 Minuten.

Typische Fehler

Sie wollen das Bad komplett ausräumen und alle Schubladen sortieren - das dauert

Stunden und wird aufgeschoben; machen Sie stattdessen nur die sichtbaren Flächen

in 15 Minuten.

Sie hängen im Flur Haken ohne Namen auf - dann landet alles kreuz und quer;

beschriften Sie jeden Platz pro Person, auch wenn es zunächst pedantisch wirkt.

Sie wechseln Handtücher nach Gefühl und suchen morgens den passenden Satz

zusammen - das kostet täglich Entscheidungen; legen Sie einen festen Wochentag

fest und halten Sie nur zwei Sätze pro Person.

Sie erlauben drei Paar Schuhe pro Person im Flur "für alle Fälle" - der Boden füllt

sich innerhalb einer Woche; begrenzen Sie auf zwei Paar und lagern Sie den Rest im

Schrank.

Sie räumen den Flur einmal groß auf und stellen danach nichts um - nach zehn

Tagen liegt wieder alles da; prüfen Sie sieben Abende lang in 60 Sekunden die

Jacken-und-Schuhe-Zahl.
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Checkliste

Hängt die 5-Minuten-Pflicht mit den drei Handgriffen sichtbar an der

Badezimmertür?

Stehen auf jeder sichtbaren Fläche im Bad höchstens drei Gegenstände?

Hat jede Person im Flur einen beschrifteten Haken und ein Schuhfach?

Steht die Schale für Schlüssel und Karten auf der Kommode und wird sie täglich

genutzt?

Ist der Wochentausch für Handtücher und Bezüge mit Tag und Uhrzeit notiert?

Haben Sie nach sieben Tagen die Zahl der Gegenstände ohne festen Platz mit

Ihrer Startliste verglichen?

Zusammenfassung

Bad und Flur sind klein genug, dass 5 bis 15 Minuten täglich sichtbar wirken, und

groß genug, dass Sie morgens den Unterschied spüren. Ihr nächster Schritt: Kleben

Sie heute den Pflicht-Zettel an die Badezimmertür und zählen Sie die Schuhe im Flur

- beides dauert zusammen keine fünf Minuten.
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Was Sie schaffen

Sie legen einen festen Platz für Decken und Kissen an, der in 2 Minuten wieder

Ordnung herstellt.

Sie räumen den Beistelltisch jeden Abend in unter 60 Sekunden ab und starten so in

einen ruhigen Feierabend.

Sie bändigen Kabel, Fernbedienungen und Zeitschriften in einer einzigen Box und

beenden das Suchen.

Sie führen eine 15-Minuten-Aufgabe pro Woche im Schlafzimmer durch und machen es

zum echten Rückzugsort.

Sie erkennen nach sieben Tagen am Boden und auf der Couch, dass die tägliche

Pflege weniger als 5 Minuten kostet.

Schritt für Schritt

1 Legen Sie zuerst den Stapelplatz für Decken und Kissen fest. Wählen Sie eine Stelle

im Wohnzimmer, die Sie vom Sofa aus in zwei Schritten erreichen, zum Beispiel eine

Korb oder eine Bank neben der Couch. Falten Sie alle Decken einmal auf dieselbe

Breite, sodass sie flach übereinanderliegen. Nach dem Falten prüfen Sie: Passen alle

Decken und Kissen in den Behälter, ohne dass der Deckel hochsteht? Wenn ja, ist

der Platz richtig dimensioniert.

2 Führen Sie die Kissen-und-Decken-Regel als Abendritual ein. Jeden Abend vor dem

Zubettgehen falten Sie jede Decke einmal längs und einmal quer und legen sie

zurück in den Korb. Die Kissen kommen in der Reihenfolge auf das Sofa, in der Sie

sie morgens vorgefunden haben. Zeitvorgabe: 2 Minuten, gemessen mit dem Timer

Ihres Handys. Erledigt ist der Schritt, wenn die Couchfläche komplett frei ist und kein

Textil mehr darauf liegt.

KAP I T E L  9

Wohnzimmer und Schlafzimmer:
Gemeinsam entspannen statt
Unordnung sehen

09
Wohnzimmer und Schlafzimmer werden in 15 Minuten pro Tag zu Orten

der Erholung, wenn Sie vier feste Regeln für Kissen, Beistelltisch, Medien-

Ecke und Nachttisch einführen.
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3 Richten Sie den Beistelltisch als tägliche 60-Sekunden-Zone ein. Legen Sie auf dem

Tisch nur drei Dinge ab: eine Lampe, ein Glas und ein Buch oder eine Fernbedienung.

Alles andere, was sich im Laufe des Tages ansammelt, kommt abends in eine kleine

Schale oder direkt an seinen festen Platz. Prüfen Sie nach dem Abräumen mit einem

Blick: Ist die Tischplatte zur Hälfte sichtbar? Wenn nicht, haben Sie zu viel liegen

lassen.

4 Beispiel aus dem Alltag: Eine Berufstätige mit zwei Kindern stellt fest, dass sich auf

dem Beistelltisch jeden Abend vier Tassen, zwei Ladekabel und ein Stapel Post

sammeln, und räumt diese Dinge abends in einem einzigen Durchgang von 50

Sekunden weg.

5 Richten Sie die Medien-Ecke mit einer einzigen Box ein. Besorgen Sie eine flache

Box mit Deckel, die unter den Fernseher oder daneben passt, maximal 30 Zentimeter

hoch. Hinein kommen ausschließlich Fernbedienungen, Ladekabel und aktuelle

Zeitschriften, nicht mehr als fünf Gegenstände. Beschriften Sie die Box mit einem

Klebeband und der Aufschrift Medien. Erledigt ist der Schritt, wenn auf und unter

dem Fernseher kein loses Kabel mehr sichtbar ist.

6 Binden Sie Kabel mit Klettbändern in festen Abständen. Wickeln Sie jedes Kabel, das

länger als 30 Zentimeter ist, zu einer Schlaufe und fixieren Sie es mit einem

Klettband. Verlegen Sie die Kabel anschließend hinter dem Möbelstück, nicht davor.

Kontrollieren Sie das Ergebnis aus zwei Metern Entfernung: Sehen Sie noch ein loses

Kabel? Wenn ja, korrigieren Sie die Verlegung sofort, solange Sie vor dem Regal

stehen.

7 Räumen Sie Zeitschriften nach dem Eingang-und-Ausgang-Prinzip. Legen Sie eine

feste Grenze fest, zum Beispiel maximal drei Zeitschriften in der Medien-Box. Kommt

eine vierte hinzu, wandert die älteste in den Altpapierstapel oder in die Leseecke.

Diese Entscheidung treffen Sie in unter 20 Sekunden, ohne zu blättern. Erledigt ist

der Schritt, wenn die Box geschlossen werden kann, ohne dass Papier herausragt.

8 Planen Sie die wöchentliche 15-Minuten-Aufgabe im Schlafzimmer fest ein. Wählen

Sie einen Wochentag und eine Uhrzeit, zum Beispiel Samstag 10 Uhr, und tragen Sie

beides in den Kalender ein. Setzen Sie den Timer auf 15 Minuten und arbeiten Sie nur

an einer Aufgabe: entweder Nachttisch ausmisten oder Kleiderstapel wegräumen,

nicht beides gleichzeitig. Nach Ablauf des Timers hören Sie auf, auch wenn noch

etwas übrig ist.

9 Misten Sie den Nachttisch nach einer festen Liste aus. Nehmen Sie alles vom

Nachttisch und legen Sie es auf das Bett. Behalten Sie maximal fünf Gegenstände:

Lampe, Wecker oder Handy, ein Buch, ein Glas Wasser und ein persönliches Stück.

Alles andere kommt in die Schublade oder an seinen eigentlichen Platz. Erledigt ist

der Schritt, wenn die Nachttischplatte zu mindestens zwei Dritteln frei ist.
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10 Räumen Sie Kleiderstapel mit der Ein-Meter-Regel weg. Gehen Sie einen Meter vom

Bett entfernt in die Hocke und schauen Sie auf den Boden rund um das Bett. Jedes

Kleidungsstück, das Sie sehen, nehmen Sie in die Hand und entscheiden in 20

Sekunden: in den Schrank, in die Wäsche oder in die Spendenkiste. Diese Runde

dauert in der Regel 8 bis 12 Minuten. Erledigt ist der Schritt, wenn auf dem Boden im

Umkreis von einem Meter um das Bett nichts mehr liegt.

11 Prüfen Sie beide Räume am Ende der Woche mit dem Drei-Blicke-Test. Blick eins

geht auf die Couch: Liegt dort noch ein Textil? Blick zwei geht auf den Beistelltisch:

Ist die Hälfte der Fläche frei? Blick drei geht auf den Nachttisch: Sind höchstens fünf

Gegenstände darauf? Wenn alle drei Blicke mit Ja beantwortet sind, haben Sie die

Routine für diese Woche erfüllt.

Sie räumen den Beistelltisch jeden Abend in unter 60 Sekunden
ab und starten so in einen ruhigen Feierabend.

Typische Fehler

Sie kaufen einen dekorativen Korb ohne Deckel und ohne feste Größe, sodass

Decken und Kissen wieder herausquellen - messen Sie vor dem Kauf die gefaltete

Höhe Ihrer Decken und wählen Sie den Behälter danach.

Sie räumen den Beistelltisch nur einmal pro Woche auf, wodurch sich täglich neuer

Stapel bildet - machen Sie das Abräumen zur festen Abendroutine direkt vor dem

Zubettgehen.

Sie stopfen alle Kabel in eine Schublade ohne Ordnung, sodass Sie beim nächsten

Anschluss wieder suchen - nutzen Sie eine einzige beschriftete Box und Klettbänder

für jede Kabelschlaufe.

Sie verschieben die 15-Minuten-Aufgabe im Schlafzimmer immer wieder, weil sie

keinen festen Termin hat - tragen Sie den Termin mit Uhrzeit in den Kalender ein und

behandeln Sie ihn wie einen Arzttermin.

Sie räumen beim Nachttisch-Ausmisten alles gleichzeitig um und verlieren nach fünf

Minuten den Überblick - arbeiten Sie mit der Fünf-Gegenstände-Liste und legen Sie

den Rest zuerst auf das Bett.

Checkliste

Haben Sie einen festen Platz für Decken und Kissen, in den alle Textilien ohne

Überstand passen?

Liegt auf der Couch am Abend kein Textil mehr, nachdem Sie 2 Minuten gefaltet

haben?
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Ist die Hälfte der Beistelltisch-Fläche nach dem Abendritual sichtbar?

Sind alle Kabel hinter dem Möbelstück verlegt und mit Klettband fixiert?

Passen höchstens drei Zeitschriften und fünf Gegenstände in die Medien-Box, sodass

der Deckel schließt?

Stehen nach der wöchentlichen 15-Minuten-Aufgabe höchstens fünf Gegenstände auf

dem Nachttisch?

Zusammenfassung

Mit vier festen Regeln für Kissen, Beistelltisch, Medien-Ecke und Nachttisch

verwandeln Sie Wohn- und Schlafzimmer in weniger als 5 Minuten täglich in

Erholungsorte. Tragen Sie noch heute den wöchentlichen 15-Minuten-Termin für das

Schlafzimmer mit Uhrzeit in Ihren Kalender ein.
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Was Sie schaffen

Sie richten eine Wochenkiste ein, in der ein Teil des Spielzeugs rotiert und Überfluss

gar nicht erst entsteht.

Sie führen ein 5-Minuten-Aufräumspiel ein, das Kinder freiwillig mitspielen, weil es wie

ein Wettkampf wirkt.

Sie entscheiden mit drei Kriterien in unter einer Minute pro Teil, welche Spielsachen

bleiben und welche gespendet werden.

Sie etablieren eine gemeinsame Aufräumzeit von 15 Minuten pro Woche, an der alle

Familienmitglieder teilnehmen.

Sie legen für jede Spielzeugart einen festen Platz fest, sodass Ihr Kind weiß, wohin was

gehört.

Sie reduzieren die sichtbare Spielzeugmenge so weit, dass das Zimmer in 5 Minuten

aufgeräumt werden kann.

Schritt für Schritt

1 Messen Sie zuerst die Ausgangslage: Nehmen Sie einen Zollstock und prüfen Sie,

wie viel Regal- und Bodenfläche im Kinderzimmer für Spielzeug reserviert ist.

Notieren Sie die Zahl der offenen Kisten und Körbe auf einem Zettel. Fertig sind Sie,

wenn Sie drei Zahlen auf dem Zettel haben: Regalfläche in Zentimetern, Anzahl der

Kisten, Anzahl der Spielzeugarten. Diese Zahlen sind Ihre Basis für alle weiteren

Schritte.

2 Legen Sie pro Kind eine Rotationskiste an, zum Beispiel eine stabile Kunststoffbox

mit Deckel in der Größe 40 x 30 x 25 Zentimeter. Diese Kiste ist der einzige Ort, an

dem Spielzeug für eine Woche verschwindet. Beschriften Sie den Deckel mit dem

Namen des Kindes und dem Wort "Pause". Fertig sind Sie, wenn die Kiste befüllt und

beschriftet im Schrank oder unter dem Bett steht.

KAP I T E L  1 0

Kinderzimmer und Spielzeug: Wie
Sie mit Kindern aufräumen, ohne
zu kämpfen
Mit einer festen Spielzeug-Rotation, einem 5-Minuten-Spiel und drei

klaren Behaltenskriterien schaffen Sie im Kinderzimmer Ordnung, ohne

dass jede Aufräumaktion zum Machtkampf wird.
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3 Sortieren Sie das Spielzeug in fünf Gruppen: Bausteine, Fahrzeuge, Puppen und

Figuren, Kreativmaterial, Sonstiges. Geben Sie jeder Gruppe einen festen Platz,

idealerweise eine eigene Kiste oder ein eigenes Regalfach. Arbeiten Sie dabei mit

dem Kind zusammen und lassen Sie es die Kiste selbst aussuchen. Fertig sind Sie,

wenn jede der fünf Gruppen einen beschrifteten Platz hat und kein loses Teil mehr

auf dem Boden liegt.

4 Befüllen Sie die Rotationskiste mit etwa einem Drittel des Spielzeugs, das aktuell

nicht bespielt wird. Wählen Sie gezielt Dinge, die seit zwei Wochen nicht angefasst

wurden. Stellen Sie die Kiste außer Sichtweite, aber im selben Raum. Fertig sind Sie,

wenn die sichtbare Spielzeugmenge um rund ein Drittel reduziert ist und das Regal

nicht mehr überquillt.

5 Legen Sie einen festen Rotationstag pro Woche fest, zum Beispiel Sonntagabend

nach dem Abendessen. Tauschen Sie an diesem Tag die Kiste gegen eine Auswahl

aus dem Regal: Was in die Kiste kommt, wird eingelagert, was herauskommt, wird

wieder spannend. Der Tausch dauert maximal 5 Minuten. Fertig sind Sie, wenn die

Kiste getauscht ist und das Kind die "neuen" Spielsachen entdeckt hat.

6 Führen Sie das 5-Minuten-Aufräumspiel ein: Stellen Sie einen Timer auf 5 Minuten

und rufen Sie eine Kategorie aus, zum Beispiel "Wer räumt in 5 Minuten die meisten

Autos ein?". Zählen Sie am Ende laut, wie viele Teile jedes Kind eingeräumt hat. Der

Gewinner darf die nächste Kategorie bestimmen. Fertig sind Sie, wenn das Spiel

dreimal gespielt wurde und das Zimmer danach aufgeräumt ist.

7 Wenden Sie die drei Behaltenskriterien an: Erstens, hat das Kind damit im letzten

Monat gespielt? Zweitens, ist das Teil vollständig und funktionsfähig? Drittens, passt

es in eine der fünf Gruppen und hat einen festen Platz? Nur wenn alle drei Fragen mit

Ja beantwortet werden, bleibt das Teil. Alles andere kommt in eine Spendenkiste.

Beispiel: Ein Puzzle mit drei fehlenden Teilen erfüllt Kriterium zwei nicht und wird

aussortiert, auch wenn das Kind es mag.

8 Führen Sie die Spendenkiste nach demselben Muster wie die Rotationskiste: eine

Kiste, ein fester Platz, ein fester Termin. Legen Sie die Kiste sichtbar in den Flur und

bringen Sie sie innerhalb von zwei Wochen zu einer Spendenannahme oder

verschenken Sie den Inhalt. Fertig sind Sie, wenn die Kiste das Haus verlassen hat

und nicht wieder im Kinderzimmer steht.

9 Etablieren Sie die gemeinsame Aufräumzeit: Einmal pro Woche, zum Beispiel

Samstagvormittag, räumen alle Familienmitglieder 15 Minuten lang gemeinsam auf.

Jeder bekommt eine klare Aufgabe und einen Timer. Stellen Sie Musik an und

beenden Sie die Aktion pünktlich nach 15 Minuten, auch wenn nicht alles perfekt ist.

Fertig sind Sie, wenn alle 15 Minuten mitgemacht haben und die Uhr danach gestoppt

wird.
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10 Hängen Sie eine einfache Wochenübersicht ans Regal: eine Liste mit den fünf

Spielzeugarten und einem Kästchen zum Abhaken pro Tag. Tragen Sie ein, wann die

Rotation stattfindet und wann das Aufräumspiel gespielt wurde. Fertig sind Sie, wenn

die Liste hängt und die ersten drei Tage abgehakt sind.

11 Überprüfen Sie nach zwei Wochen die Wirkung: Zählen Sie erneut die offenen Kisten

und die sichtbare Spielzeugmenge. Vergleichen Sie mit Ihren Zahlen aus Schritt 1.

Wenn die sichtbare Menge um mindestens ein Drittel kleiner ist und das Aufräumen

regelmäßig unter 5 Minuten dauert, funktioniert das System. Passen Sie andernfalls

die Rotationsmenge an.

Sie behalten jedes Spielzeug aus sentimentalen Gründen - so
bleibt die Menge gleich und das Zimmer verstopft; entscheiden
Sie stattdessen mit den drei Kriterien und lassen Sie das Kind
mitbestimmen.

Typische Fehler

Sie räumen das Kinderzimmer allein auf, während das Kind zusieht - dadurch lernt

es keine Verantwortung und die Unordnung kehrt innerhalb von zwei Tagen zurück;

räumen Sie stattdessen gemeinsam und geben Sie klare Aufgaben.

Sie behalten jedes Spielzeug aus sentimentalen Gründen - so bleibt die Menge

gleich und das Zimmer verstopft; entscheiden Sie stattdessen mit den drei Kriterien

und lassen Sie das Kind mitbestimmen.

Sie kaufen neue Spielsachen, ohne vorher zu rotieren - dadurch wächst der Bestand

trotz Rotation weiter; tauschen Sie stattdessen zuerst die Kiste, bevor Sie etwas

Neues anschaffen.

Sie machen das Aufräumspiel zum ernsten Wettkampf mit Strafen - dadurch verliert

das Kind die Lust und verweigert die Teilnahme; halten Sie es stattdessen

spielerisch und belohnen Sie die Teilnahme, nicht nur den Sieg.

Sie brechen die gemeinsame Aufräumzeit nach zehn Minuten ab, weil es zu laut wird

- so entsteht kein fester Rhythmus; halten Sie stattdessen die 15 Minuten durch und

beenden Sie pünktlich, auch wenn nicht alles weggeräumt ist.

Checkliste

Steht eine beschriftete Rotationskiste im Kinderzimmer oder Schrank?

Hat jede der fünf Spielzeugarten einen festen, beschrifteten Platz?

Wurde die Rotationskiste in dieser Woche getauscht?
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Wurde das 5-Minuten-Aufräumspiel mindestens einmal gespielt?

Ist die Spendenkiste befüllt und hat einen festen Abgabetermin?

Haben alle Familienmitglieder in dieser Woche 15 Minuten gemeinsam

aufgeräumt?

Zusammenfassung

Mit fester Rotation, einem kurzen Aufräumspiel und drei klaren Behaltenskriterien

bleibt das Kinderzimmer dauerhaft übersichtlich, ohne dass Sie jeden Abend

diskutieren müssen. Legen Sie noch heute die Rotationskiste an und tragen Sie den

wöchentlichen Rotationstag in Ihren Kalender ein.
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Was Sie schaffen

Sie erkennen den Unterschied zwischen echtem Schuldgefühl und erlernter

Höflichkeitsangst und trennen beides mit einem 30-Sekunden-Ritual.

Sie treffen Weggeb-Entscheidungen künftig in maximal 2 Minuten statt in drei Tagen

Bedenkzeit.

Sie haben eine höfliche Formel für ungeliebte Geschenke, die Sie ohne Erklärung und

ohne Rechtfertigung anwenden.

Sie führen einen Selbstmitgefühls-Satz ein, den Sie in genau dem Moment einsetzen,

in dem die Hand zögert.

Sie messen nach sieben Tagen, wie viele Entscheidungen Sie getroffen haben, und

sehen den Fortschritt schwarz auf weiß.

Schritt für Schritt

1 Trennen Sie zuerst zwei Gefühle, die sich fast identisch anfühlen. Echtes

Schuldgefühl entsteht, wenn Sie jemandem geschadet haben; das Aufräum-

Schuldgefühl entsteht, wenn Sie einen Gegenstand weggeben, der Geld

gekostet hat oder an ein Ereignis erinnert. Notieren Sie auf einem Zettel zwei

Spalten: "echte Schuld" und "erlernte Schuld". Prüfen Sie nach jedem

Gegenstand, in welche Spalte er gehört. Fertig sind Sie, wenn Sie bei

mindestens fünf Dingen "erlernte Schuld" notiert haben - das ist der Normalfall,

nicht die Ausnahme.

KAP I T E L  1 1

Die emotionale Seite:
Schuldgefühle und
Entscheidungsmüdigkeit
überwinden

11
Schuldgefühle und Entscheidungsmüdigkeit sind keine

Charakterschwäche, sondern zwei berechenbare Bremsen, die Sie mit

vier Werkzeugen in den Griff bekommen.
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2 Führen Sie das Abschiedsritual in genau 30 Sekunden durch. Nehmen Sie den

Gegenstand in beide Hände, sagen Sie innerlich einen Satz wie "Danke, dass

du mir gedient hast" und legen Sie ihn in die Weggeben-Kiste. Zählen Sie dabei

nicht nach und schauen Sie nicht zurück. Das Ritual ist abgeschlossen, sobald

der Gegenstand die Kiste berührt - nicht erst, wenn Sie sich gut fühlen.

3 Legen Sie die 2-Minuten-Regel als harte Obergrenze fest. Stellen Sie einen

Timer auf 120 Sekunden, sobald ein Gegenstand in Ihrer Hand liegt und Sie

unsicher sind. Fällt innerhalb dieser Zeit keine Entscheidung, gilt automatisch

"Weggeben" oder "Vielleicht-Kiste" - nie "behalten". Nach dem Klingeln

entscheiden Sie ohne weitere Prüfung. Sie erkennen, dass die Regel

funktioniert, wenn Sie pro 15-Minuten-Einheit mindestens zehn Gegenstände

bewegt haben.

4 Üben Sie die 2-Minuten-Regel zuerst an Gegenständen ohne Emotionen.

Nehmen Sie sich zehn alte Kabel, zehn abgelaufene Prospekte und zehn

einzelne Socken und arbeiten Sie sie mit Timer ab. Ziel: zehn Entscheidungen in

unter 20 Minuten. Dieses Training senkt die Hemmschwelle, bevor Sie an das

erste Erinnerungsstück gehen.

5 Kopieren Sie diese Formel für ungeliebte Geschenke wörtlich: "Das hat mir viel

bedeutet, dass Sie daran gedacht haben. Ich gebe es weiter, damit es

jemanden findet, der es nutzt." Sie sagen den Satz nicht beim Weggeben,

sondern nur, wenn jemand nach dem Gegenstand fragt. Sie müssen keine

Inventarliste führen und niemandem Rechenschaft ablegen. Wenn Sie den Satz

einmal laut geübt haben, reicht später die innere Version.

6 Setzen Sie eine Frist für Geschenke, die Sie nicht nutzen. Legen Sie fest: Ein

Geschenk, das nach zwölf Monaten ungenutzt im Schrank liegt, darf

weitergegeben werden. Prüfen Sie einmal pro Monat genau ein Regal auf

solche Stücke. Beispiel: Eine Berufstätige mit zwei Kindern fand in einem Regal

vier ungeöffnete Geschenkpackungen aus zwei Jahren; sie gab alle vier am

selben Abend in die Weggeben-Kiste und brauchte dafür insgesamt sechs

Minuten.

7 Schreiben Sie Ihren Selbstmitgefühls-Satz auf und kleben Sie ihn an die

Innenseite der Weggeben-Kiste. Ein bewährter Satz lautet: "Ich darf Dinge

loslassen, ohne mich zu rechtfertigen - mein Zuhause ist für mich da, nicht für

Gegenstände." Lesen Sie ihn einmal laut, bevor Sie eine Kiste schließen. Nach

zwei Wochen kennen Sie ihn auswendig und brauchen den Zettel nicht mehr.
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8 Führen Sie ein Entscheidungsprotokoll mit drei Spalten: Datum, Anzahl

Entscheidungen, Anzahl Minuten. Tragen Sie die Werte nach jeder 15-Minuten-

Einheit ein. Nach sieben Tagen zählen Sie die Summe. Wer in Woche eins unter

30 Entscheidungen bleibt, senkt die Zahl der Gegenstände pro Einheit auf fünf

und übt weiter - das ist kein Rückschritt, sondern Kalibrierung.

9 Bauen Sie einen festen Nachlauf ein, damit Schuldgefühle nicht nachts

hochkommen. Reservieren Sie direkt nach der Aufräumzeit fünf Minuten, in

denen Sie aufschreiben, was Sie weggegeben haben und warum. Diese Notiz

ist für Sie, nicht für andere. Wer den Nachlauf macht, grübelt nachweislich

weniger am Abend - prüfen Sie es selbst an drei Abenden hintereinander.

10 Setzen Sie eine Obergrenze für die Vielleicht-Kiste: maximal 20 Gegenstände,

maximal 30 Tage Standzeit. Beschriften Sie die Kiste mit dem Auflösedatum. Ist

das Datum erreicht, öffnen Sie die Kiste und entscheiden jeden Gegenstand mit

der 2-Minuten-Regel neu - ohne Ausnahme. Beispiel: Nach 30 Tagen waren

von 18 Gegenständen noch drei übrig, die restlichen 15 fielen alle in unter 25

Minuten.

11 Messen Sie den Erfolg nicht an leeren Schränken, sondern an der Zahl Ihrer

Entscheidungen. Tragen Sie am Ende der Woche eine einzige Zahl in Ihr

Protokoll ein: getroffene Entscheidungen geteilt durch investierte Minuten.

Steigt dieser Wert von Woche zu Woche, arbeiten die vier Werkzeuge -

unabhängig davon, wie voll die Wohnung noch aussieht.

Sie warten auf ein gutes Gefühl, bevor Sie weggeben - dadurch
bleibt jeder Gegenstand liegen; entscheiden Sie stattdessen
nach Timer, das Gefühl folgt später.
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Typische Fehler

Sie warten auf ein gutes Gefühl, bevor Sie weggeben - dadurch bleibt jeder

Gegenstand liegen; entscheiden Sie stattdessen nach Timer, das Gefühl folgt später.

Sie rechtfertigen sich bei jedem Geschenk ausführlich - das verlängert die

Entscheidung auf Tage; nutzen Sie die eine Formel und schweigen Sie danach.

Sie öffnen die Vielleicht-Kiste vor Ablauf der Frist "nur mal kurz" - damit starten Sie

die Entscheidungsschleife neu; lassen Sie die Kiste geschlossen, bis das Datum

erreicht ist.

Sie behandeln Schuldgefühle als Beweis, dass die Entscheidung falsch war - dabei

ist es nur ein erlerntes Signal; notieren Sie es und entscheiden Sie trotzdem.

Sie üben die 2-Minuten-Regel zuerst an Erinnerungsstücken - das überfordert und

führt zum Abbruch; trainieren Sie zuerst an Kabeln und Socken.

Checkliste

Haben Sie die zwei Spalten "echte Schuld" und "erlernte Schuld" angelegt und

mindestens fünf Einträge gemacht?

Haben Sie das 30-Sekunden-Abschiedsritual einmal vollständig durchgeführt?

Haben Sie die 2-Minuten-Regel an zehn emotionsfreien Gegenständen getestet?

Haben Sie die Formel für ungeliebte Geschenke einmal laut geübt?

Steht Ihr Selbstmitgefühls-Satz sichtbar an der Weggeben-Kiste?

Haben Sie das Auflösedatum auf der Vielleicht-Kiste notiert?

Zusammenfassung

Schuldgefühle und Entscheidungsmüdigkeit verschwinden nicht durch Willenskraft,

sondern durch feste Rituale, Timer und eine Obergrenze fürs Zögern. Ihr nächster

Schritt: Stellen Sie heute einen Timer auf 120 Sekunden und entscheiden Sie zehn

emotionsfreie Gegenstände nach der 2-Minuten-Regel.
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Was Sie schaffen

Sie richten eine tägliche 5-Minuten-Abschlussrunde ein, die ohne Nachdenken abläuft.

Sie legen pro Tag genau eine Sache fest, die bisher keinen Platz hatte, und verhindern

so den Rückstau.

Sie prüfen sonntags in 10 Minuten, was funktioniert hat, und korrigieren einen Punkt für

die Folgewoche.

Sie hängen die 5 Minuten an eine bestehende Routine, sodass Sie nicht jeden Tag neu

entscheiden müssen.

Sie erkennen nach zwei Wochen an drei messbaren Zeichen, ob die Regel schon

Gewohnheit ist.

Schritt für Schritt

1 Wählen Sie einen festen Anker, nicht eine Uhrzeit. Der Anker ist eine Handlung,

die Sie ohnehin täglich tun: Zähne putzen, Kaffeemaschine aus,

Wohnzimmerlicht aus. Schreiben Sie den Anker auf einen Zettel und hängen Sie

ihn sichtbar an den Ort der Handlung. Fertig ist der Schritt, wenn der Zettel

hängt und Sie den Anker in einem Satz nennen können.

2 Legen Sie die 5 Minuten direkt hinter den Anker, nicht irgendwann am Abend.

Beispiel: Nach dem Zähneputzen stellen Sie den Timer auf 5:00 Minuten und

gehen einmal durch Flur, Küche und Wohnzimmer. Diese Kopplung ist der

entscheidende Teil - ohne Anker entscheiden Sie jeden Abend neu, und an

müden Tagen entscheiden Sie falsch.

KAP I T E L  1 2

Ordnung halten: Die 5-Minuten-
Regel für jeden Tag und wie sie
zur Gewohnheit wird

12
Fünf Minuten am Abend reichen aus, damit aus dem 30-Tage-Aufräumen

kein Rückfall wird - vorausgesetzt, Sie verknüpfen sie mit einem festen

Anker.
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3 Drucken Sie die Raum-Checkliste aus und hängen Sie sie an die Innenseite

eines Küchenschranks. Die Liste hat pro Raum maximal vier Punkte, damit Sie in

5 Minuten durchkommen: Flur (Schuhe in die Reihe, Jacken an den Haken, Post

in den Korb, Tasche an ihren Platz), Küche (Arbeitsfläche frei, Geschirr in die

Spüle, Krümel weg, Stühle heran), Wohnzimmer (Kissen auf, Decke gefaltet,

Gläser in die Küche, Beistelltisch leer), Bad (Handtuch aufgehängt,

Zahnputzbecher ausgespült, Wäsche in den Korb). Sie arbeiten die Liste von

oben nach unten ab und hören nach 5 Minuten auf, auch wenn ein Punkt offen

bleibt.

4 Starten Sie mit der Eine-Sache-Regel am selben Abend. Suchen Sie genau

einen Gegenstand, der keinen festen Platz hat, und weisen Sie ihm einen zu:

Die Schere kommt in die Schublade rechts, der Rucksack an den Haken neben

der Tür, die Post in den Korb im Flur. Ein Gegenstand pro Tag, nicht mehr. Nach

30 Tagen sind das 30 Dinge, die keinen Rückstau mehr bilden.

5 Notieren Sie den zugewiesenen Platz in einer einfachen Liste, damit die Familie

ihn findet. Ein Blatt Papier reicht, drei Spalten: Gegenstand, Platz, Datum.

Hängen Sie das Blatt neben die Raum-Checkliste. Ohne diese Notiz wandert die

Schere in zwei Wochen wieder auf die Arbeitsfläche, weil niemand den neuen

Platz kennt.

6 Legen Sie den Timer sichtbar, nicht auf das Handy in der Tasche. Ein

Küchentimer oder eine Eieruhr auf der Anrichte reicht. Der sichtbare

Countdown hält Sie davon ab, aus 5 Minuten 20 zu machen - und genau diese

Begrenzung ist der Grund, warum die Regel an müden Tagen funktioniert.

7 Üben Sie die Eine-Sache-Entscheidung in 20 Sekunden. Fragen Sie sich: Wo

würde ich diesen Gegenstand suchen, wenn ich ihn morgen brauche? Die erste

Antwort ist der Platz. Beispiel aus dem Alltag: Ein berufstätiger Vater mit zwei

Kindern legt die Schulranzen der Kinder jeden Abend an denselben Haken und

spart sich morgens die fünfminütige Suche.

8 Führen Sie die Wochenreflexion am Sonntagabend durch, fest terminiert auf 10

Minuten. Drei Fragen, je eine Zeile: Was lief diese Woche ohne Nachdenken?

Wo haben Sie die 5 Minuten ausgelassen und warum? Welchen einen Punkt

ändern Sie nächste Woche? Schreiben Sie die Antworten auf dasselbe Blatt wie

die Platzliste, damit alles an einem Ort bleibt.
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9 Ändern Sie pro Woche höchstens einen Punkt. Wenn die Abendrunde zu spät

liegt, verschieben Sie den Anker nach vorn, zum Beispiel auf "nach dem

Abwasch" statt "nach dem Zähneputzen". Wenn die Checkliste zu lang ist,

streichen Sie einen Punkt pro Raum. Eine Änderung pro Woche ist das

Maximum - mehrere gleichzeitig halten nicht.

10 Messen Sie nach 14 Tagen an drei Zeichen, ob die Gewohnheit sitzt. Erstens:

Sie starten die Runde an mindestens 10 von 14 Abenden ohne Erinnerung.

Zweitens: Die Eine-Sache-Liste hat mindestens 12 Einträge. Drittens: Sie

brauchen die Checkliste nicht mehr, weil die vier Punkte pro Raum im Kopf sind.

Treffen zwei von drei Zeichen zu, läuft es; sonst verlegen Sie den Anker eine

Stufe früher am Abend.

11 Halten Sie einen Puffer für Ausnahmetage bereit. An Tagen, an denen nichts

geht, machen Sie nur die Eine-Sache und lassen die Raumrunde aus - das zählt

als erledigt, nicht als Ausfall. So bleibt die Kette intakt, und Sie starten am

nächsten Tag ohne Schuldgefühl neu.

Sie räumen mehrere Gegenstände gleichzeitig weg - dann
entsteht keine feste Zuordnung, und in einer Woche liegt alles
wieder da; nehmen Sie genau eine Sache pro Tag und notieren
Sie den Platz.
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Typische Fehler

Sie machen aus den 5 Minuten eine Grundreinigung und brauchen 25 Minuten -

dadurch wird die Runde anstrengend und fällt an müden Tagen zuerst weg; halten

Sie den Timer strikt ein und hören Sie mitten in der Aufgabe auf.

Sie räumen mehrere Gegenstände gleichzeitig weg - dann entsteht keine feste

Zuordnung, und in einer Woche liegt alles wieder da; nehmen Sie genau eine Sache

pro Tag und notieren Sie den Platz.

Sie hängen die Regel an eine Uhrzeit statt an eine Handlung - Uhrzeiten verschieben

sich mit dem Familienalltag, Handlungen bleiben; koppeln Sie die Runde an

Zähneputzen, Abwasch oder Lichtausschalten.

Sie überspringen die Wochenreflexion, weil "es ja läuft" - ohne den kurzen

Sonntagsblick merken Sie erst nach Wochen, dass ein Punkt nicht funktioniert;

blocken Sie die 10 Minuten fest.

Sie ändern mehrere Dinge gleichzeitig nach der ersten Woche - dann wissen Sie

nicht, was gewirkt hat; ändern Sie pro Woche genau einen Punkt.

Checkliste

Hängt der Anker-Zettel sichtbar am Ort der Handlung (z. B. am Badezimmerspiegel)?

Hängt die Raum-Checkliste mit maximal vier Punkten pro Raum innen am

Küchenschrank?

Steht ein sichtbarer Timer bereit, der auf 5:00 Minuten gestellt werden kann?

Hat die Eine-Sache-Liste heute schon einen Eintrag mit Gegenstand, Platz und Datum?

Ist der Sonntagstermin für die 10-Minuten-Reflexion im Kalender eingetragen?

Haben Sie nach 14 Tagen mindestens zwei der drei Messzeichen geprüft?

Zusammenfassung

Die 5-Minuten-Regel hält Ihre Ordnung, weil sie an eine bestehende Handlung

gekoppelt ist, strikt begrenzt bleibt und täglich genau eine Sache dauerhaft verortet.

Ihr nächster Schritt: Hängen Sie heute den Anker-Zettel auf und tragen Sie den

ersten Gegenstand in die Eine-Sache-Liste ein.
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Was Sie schaffen

Sie führen ein wöchentliches Familien-Meeting von 10 Minuten Dauer mit einer festen,

vierschrittigen Agenda ein.

Sie verteilen Aufgaben nach Alter mit konkreten Beispielen für Kinder von 3, 6 und 10

Jahren und passenden Zeitfenstern.

Sie ersetzen Belohnungsversprechen durch gemeinsame Zeit und erkennen, warum

materielle Anreize langfristig scheitern.

Sie haben einen vorformulierten Satz, der Widerstand auffängt, ohne in eine

Diskussion überzugehen.

Sie legen eine sichtbare Aufgabenübersicht an, die jede Person in unter einer Minute

versteht.

Schritt für Schritt

1 Legen Sie einen festen Termin für das Familien-Meeting fest: ein Abend pro Woche,

immer derselbe Wochentag, immer dieselbe Uhrzeit, Dauer exakt 10 Minuten. Tragen

Sie den Termin in den Familienkalender ein, bevor Sie irgendetwas anderes tun.

Fertig sind Sie, wenn alle Familienmitglieder den Termin kennen und er im Kalender

steht.

2 Halten Sie die Agenda schriftlich auf einem Zettel fest, der am Treffpunkt liegt: Punkt

1 ist "Was lief diese Woche gut?", Punkt 2 ist "Welche Aufgaben sind offen?", Punkt 3

ist "Wer übernimmt was bis zum nächsten Treffen?", Punkt 4 ist "Was feiern wir?".

Vier Punkte, nicht mehr - jeder weitere Punkt kostet Minuten und Aufmerksamkeit.

Familien einbeziehen: Wie Sie
Partner und Kinder motivieren,
ohne zu nörgeln

KAP I T E L  1 3

Familien einzubeziehen gelingt nur mit festen Formaten, klaren

Zuständigkeiten und einer Sprache, die niemanden beschämt - hier

steht, wie Sie das in wenigen Minuten pro Woche aufbauen.
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3 Moderieren Sie Punkt 1 zuerst und lassen Sie jede Person genau eine Sache nennen,

die gut lief. Schreiben Sie die Antworten in einem Wort pro Person mit. Dieser Schritt

dauert 2 Minuten und verhindert, dass das Meeting zur Beschwerderunde wird.

4 Verteilen Sie die Aufgaben nach Alter mit festen Zuordnungen. Kinder mit 3 Jahren

übernehmen: Schuhe in den Schuhschrank stellen, Spielzeug in eine Kiste werfen,

Socken in die Wäsche legen. Kinder mit 6 Jahren übernehmen: Tisch abwischen,

Geschirr in die Spülmaschine, Jacke an den Haken, eigene Spielsachen in die Kiste.

Kinder mit 10 Jahren übernehmen: Bett machen, Müll rausbringen, Spülmaschine

ausräumen, eigene Wäsche in den Schrank legen. Notieren Sie jede Aufgabe mit

Namen und Frist bis zum nächsten Meeting.

5 Prüfen Sie jede Aufgabe auf drei Kriterien: sichtbarer Endzustand, unter 5 Minuten

Dauer, kein Eingreifen eines Erwachsenen nötig. Streichen Sie jede Aufgabe, die

eines der Kriterien nicht erfüllt, oder zerlegen Sie sie in kleinere Schritte. Beispiel:

Aus "Zimmer aufräumen" wird "Bücher in das Regal stellen und Legosteine in die

Kiste".

6 Legen Sie eine sichtbare Aufgabenübersicht an: ein DIN-A4-Blatt am Kühlschrank mit

drei Spalten - Name, Aufgabe, Erledigt-Häkchen. Verwenden Sie pro Person eine

Farbe oder ein Symbol, damit auch jüngere Kinder ihre Zeile erkennen. Die Übersicht

wird beim Meeting aktualisiert, nicht zwischendurch.

7 Ersetzen Sie Belohnungen durch gemeinsame Zeit: Statt Süßigkeiten oder Spielzeug

für erledigte Aufgaben vereinbaren Sie eine Aktivität, die alle gemeinsam machen -

20 Minuten Vorlesen, ein Spaziergang, ein gemeinsames Spiel. Materielle

Belohnungen verschieben die Motivation nach außen und verlieren nach wenigen

Wochen ihre Wirkung; gemeinsame Zeit stärkt die Verbindung und wiederholt sich

ohne Abnutzung.

8 Formulieren Sie einen vorbereiteten Satz für Widerstand und üben Sie ihn einmal

laut: "Ich sehe, dass du keine Lust hast. Die Aufgabe bleibt trotzdem bei dir, und ich

helfe dir, wenn du fragst." Sagen Sie diesen Satz einmal, ohne Zusatz, ohne

Rechtfertigung, ohne Diskussion. Bleiben Sie danach 2 Minuten still und beschäftigen

Sie sich mit Ihrer eigenen Aufgabe im selben Raum.

9 Reagieren Sie bei Widerstand mit Konsequenz statt mit Streit: Nennen Sie die

Aufgabe, nennen Sie die Frist, gehen Sie. Wenn die Aufgabe bis zum nächsten

Meeting nicht erledigt ist, steht sie beim nächsten Meeting als erster Punkt auf der

Liste - ohne Vortrag, ohne Vorwurf, nur als offener Punkt.
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10 Beispiel aus dem Alltag: Eine berufstätige Mutter von zwei Kindern führt das Meeting

sonntags um 19 Uhr ein, verteilt drei Aufgaben pro Kind und hängt die Übersicht an

den Kühlschrank; nach zwei Wochen fragt das ältere Kind von selbst nach dem

Häkchen.

11 Schließen Sie jedes Meeting mit Punkt 4, indem jede Person eine Sache nennt, die in

der Woche gut lief. Dauer insgesamt 10 Minuten, gemessen mit Timer. Fertig sind Sie,

wenn die Übersicht aktualisiert ist und jede Person ihre Aufgabe bis zum nächsten

Termin kennt.

Sie machen das Meeting zu einer Beschwerderunde über
vergangene Fehler - dann meiden alle den Termin; beginnen Sie
immer mit Punkt 1, der positiven Rückschau.

Typische Fehler

Sie verteilen Aufgaben mündlich und ohne schriftliche Übersicht - dann wird die

Vereinbarung innerhalb von zwei Tagen vergessen, und Sie erinnern ständig selbst

daran; schreiben Sie jede Aufgabe mit Name und Frist auf ein sichtbares Blatt.

Sie versprechen materielle Belohnungen für jedes Häkchen - das verschiebt die

Motivation nach außen und funktioniert nur so lange, wie die Belohnung neu ist;

vereinbaren Sie stattdessen gemeinsame Zeit.

Sie greifen bei Widerstand sofort ein und machen die Aufgabe selbst - damit lernen

alle, dass Warten zum Ziel führt; nennen Sie Aufgabe und Frist einmal und bleiben

Sie bei der Zuständigkeit.

Sie machen das Meeting zu einer Beschwerderunde über vergangene Fehler - dann

meiden alle den Termin; beginnen Sie immer mit Punkt 1, der positiven Rückschau.

Sie übertragen Kindern Aufgaben, die länger als 5 Minuten dauern oder einen

Erwachsenen brauchen - das führt zu Abbruch und Frust auf beiden Seiten;

zerlegen Sie die Aufgabe in kleinere Schritte.

Checkliste

Haben Sie einen festen Wochentag und eine feste Uhrzeit für das 10-Minuten-

Meeting im Familienkalender eingetragen?

Hängt die Aufgabenübersicht mit Name, Aufgabe und Erledigt-Häkchen sichtbar

am Kühlschrank?

Hat jede Person mindestens eine Aufgabe, die sie ohne Hilfe in unter 5 Minuten

erledigen kann?
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Haben Sie für jede Aufgabe einen sichtbaren Endzustand notiert?

Haben Sie den vorbereiteten Satz für Widerstand einmal laut geübt?

Haben Sie materielle Belohnungen durch eine gemeinsame Aktivität ersetzt?

Zusammenfassung

Ein kurzes wöchentliches Meeting, eine sichtbare Aufgabenübersicht und

altersgerechte Aufgaben ersetzen Nörgeln durch klare Zuständigkeiten. Ihr nächster

Schritt: Tragen Sie noch heute den Termin für das erste 10-Minuten-Meeting ein und

notieren Sie die vier Agenda-Punkte auf einem Zettel.
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Was Sie schaffen

Sie legen in den ersten sieben Tagen je eine konkrete 15-Minuten-Aufgabe fest und

erledigen sie täglich zur gleichen Uhrzeit.

Sie erhalten einen 30-Tage-Kalender, der Räume und Aufgaben auf vier Wochen

verteilt und pro Woche einen Puffertag vorsieht.

Sie messen Ihren Fortschritt am Ende jeder Woche mit einer einfachen Tabelle aus drei

Spalten und belohnen sich gezielt.

Sie lernen, den Plan bei Unterbrechungen um genau einen Tag zu verschieben, statt

ihn ganz aufzugeben.

Sie erkennen nach sieben Tagen an drei messbaren Kriterien, ob der Plan zu Ihrem

Alltag passt.

Schritt für Schritt

1 Legen Sie vor Tag 1 einen festen 15-Minuten-Slot fest und tragen Sie ihn sieben

Tage lang in Ihren Kalender ein, am besten dieselbe Uhrzeit täglich. Stellen Sie

einen Timer auf genau 15 Minuten, denn die Zeitbegrenzung ist der Kern des

Plans. Erledigt ist der Schritt, wenn sieben Termine im Kalender stehen und ein

Timer bereitliegt.

2 Tag 1: Machen Sie die Bestandsaufnahme. Gehen Sie mit einem Notizzettel

durch die Wohnung und notieren Sie jeden Bereich in einer Zeile, ohne etwas

herauszunehmen. Bewerten Sie jeden Bereich sofort mit einer Zahl von 1 bis 5,

wobei 5 täglich belastet. Erledigt ist der Schritt, wenn alle Räume mit Zahl auf

dem Zettel stehen.

KAP I T E L  1 4

Ihr 7-Tage- und 30-Tage-
Fahrplan: So setzen Sie das
Programm konkret um
Mit einem festen 7-Tage-Startplan und einem 30-Tage-Kalender mit

Puffertagen setzen Sie das Programm Schritt für Schritt um, ohne

den Familienalltag zu sprengen.
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3 Tag 2: Räumen Sie den Bereich mit der höchsten Bewertung 15 Minuten lang

auf, und zwar nur die sichtbaren Flächen. Arbeiten Sie von oben nach unten

und von links nach rechts, damit Sie nichts doppelt anfassen. Erledigt ist der

Schritt, wenn der Timer klingelt und mindestens eine Fläche komplett frei ist.

4 Tag 3: Stellen Sie drei Kisten oder drei Wäschekörbe bereit und beschriften Sie

sie mit Behalten, Weggeben und Später entscheiden. Füllen Sie in 15 Minuten

nur die Kiste Weggeben, maximal bis zum Rand. Erledigt ist der Schritt, wenn

die Weggeben-Kiste gefüllt und verschlossen ist.

5 Tag 4: Gehen Sie den zweithöchsten Bereich an und wenden Sie die Drei-

Fragen-Regel an: im letzten Jahr benutzt, heute noch kaufen, macht es Freude.

Entscheiden Sie jedes Stück in höchstens 20 Sekunden, sonst wandert es in die

Später-Kiste. Erledigt ist der Schritt, wenn 15 Minuten vorbei sind und die

Später-Kiste höchstens halb voll ist.

6 Tag 5: Bringen Sie die gefüllte Weggeben-Kiste aus der Wohnung, entweder

direkt zum Spenden oder in den Kofferraum. Legen Sie die Kiste nicht in den

Flur, denn dort wird sie zum neuen Stau. Erledigt ist der Schritt, wenn die Kiste

die Wohnung verlassen hat.

7 Tag 6: Richten Sie einen festen Platz für die drei Dinge ein, die täglich

herumliegen, zum Beispiel Schlüssel, Post und Schuhe. Messen Sie mit einem

Zollstock, ob der Platz groß genug ist, und beschriften Sie ihn mit einem Zettel.

Erledigt ist der Schritt, wenn jedes der drei Dinge einen sichtbaren,

beschrifteten Platz hat.

8 Tag 7: Füllen Sie die Erfolgstabelle aus. Zeichnen Sie drei Spalten auf ein Blatt:

Datum, erledigte Aufgabe, Minuten tatsächlich. Tragen Sie die sieben Tage

nach und zählen Sie die Häkchen. Erledigt ist der Schritt, wenn alle sieben

Zeilen ausgefüllt sind und Sie die Zahl der erledigten Aufgaben kennen.

9 Legen Sie den 30-Tage-Kalender an: Woche 1 ist Start und Bestandsaufnahme,

Woche 2 sind Bad, Flur und Küche, Woche 3 sind Wohnzimmer und

Schlafzimmer, Woche 4 sind Kinderzimmer und Restarbeiten. Planen Sie pro

Woche sechs Aufgabentage und einen Puffertag ein, zum Beispiel den

Sonntag. Ein realistisches Beispiel: Eine berufstätige Mutter von zwei Kindern

trägt die 15 Minuten auf 20 Uhr direkt nach dem Abendessen ein und nutzt den

Samstag als Puffertag. Erledigt ist der Schritt, wenn alle 30 Tage mit Aufgabe

oder Puffer beschriftet sind.
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10 Führen Sie die Wochenkontrolle durch: Nehmen Sie sich am letzten Tag jeder

Woche 5 Minuten und vergleichen Sie geplante mit erledigten Aufgaben.

Notieren Sie eine Zahl von 0 bis 7 für erledigte Tage und eine kurze Zeile, was

nächste Woche anders läuft. Legen Sie eine kleine Belohnung fest, die nichts

mit Aufräumen zu tun hat, etwa ein Kinoabend oder ein Spaziergang. Erledigt

ist der Schritt, wenn die Wochenzeile ausgefüllt und die Belohnung notiert ist.

11 Passen Sie den Plan bei Unterbrechungen an: Verschieben Sie die verpasste

Aufgabe um genau einen Tag nach hinten und streichen Sie niemals zwei Tage

hintereinander. Wenn ein Tag komplett ausfällt, holen Sie nur die wichtigste

Aufgabe nach und lassen Sie den Rest verfallen. Erledigt ist der Schritt, wenn

Sie nach einer Unterbrechung innerhalb von 24 Stunden wieder im Plan sind.

Sie arbeiten ohne Timer und räumen 40 oder 60 Minuten -
dadurch wird der Plan zur Last und Sie geben nach wenigen
Tagen auf; begrenzen Sie jede Einheit strikt auf 15 Minuten.

Typische Fehler

Sie planen die 15 Minuten ohne feste Uhrzeit und schieben sie täglich vor sich her -

dadurch entsteht kein Rhythmus; legen Sie stattdessen eine Uhrzeit fest und stellen

Sie einen Timer.

Sie arbeiten ohne Timer und räumen 40 oder 60 Minuten - dadurch wird der Plan zur

Last und Sie geben nach wenigen Tagen auf; begrenzen Sie jede Einheit strikt auf 15

Minuten.

Sie holen verpasste Tage am Wochenende in einem großen Block nach - dadurch

entsteht genau der Großputz, den Sie vermeiden wollten; verschieben Sie

stattdessen jede Aufgabe um höchstens einen Tag.

Sie füllen die Weggeben-Kiste und lassen sie wochenlang im Flur stehen - dadurch

bleibt die Unordnung sichtbar; bringen Sie die Kiste am selben oder nächsten Tag

aus der Wohnung.

Sie messen den Fortschritt nicht und wissen nach zwei Wochen nicht, was Sie

geschafft haben - dadurch fehlt die Motivation; füllen Sie die dreispaltige Tabelle

jede Woche am selben Tag aus.

Checkliste

Stehen sieben Termine mit Uhrzeit für die erste Woche in Ihrem Kalender?

Liegt ein Timer bereit, den Sie auf genau 15 Minuten stellen können?
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Haben Sie die Bestandsaufnahme mit Bewertung von 1 bis 5 auf einem Zettel?

Sind drei Kisten oder Körbe mit Behalten, Weggeben und Später entscheiden

beschriftet?

Ist der 30-Tage-Kalender mit sechs Aufgabentagen und einem Puffertag pro Woche

ausgefüllt?

Haben Sie die Erfolgstabelle mit Datum, Aufgabe und tatsächlichen Minuten angelegt?

Zusammenfassung

Der 7-Tage-Startplan gibt Ihnen eine klare Aufgabe pro Tag, der 30-Tage-Kalender

verteilt die Räume auf vier Wochen mit je einem Puffertag, und die Wochenkontrolle

hält Ihren Fortschritt sichtbar. Tragen Sie noch heute die sieben Termine der ersten

Woche mit Uhrzeit in Ihren Kalender ein und stellen Sie den Timer auf 15 Minuten.
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Was Sie schaffen

Sie verankern die 15-Minuten-Routine als festen Bestandteil Ihres Tages, auch ohne

offiziellen Plan.

Sie richten einen monatlichen Wartungstermin ein, der einen Bereich gezielt prüft.

Sie haben einen Rückfall-Plan mit drei Sofortmaßnahmen, der Sie in unter einer Woche

wieder in die Spur bringt.

Sie übertragen das System auf einen weiteren Lebensbereich, ohne sich zu

überfordern.

Sie erkennen den Unterschied zwischen einem normalen Ordnungstief und einem

echten Rückfall.

Schritt für Schritt

1 Legen Sie den täglichen 15-Minuten-Block dauerhaft fest. Tragen Sie ihn ab dem 31.

Tag als wiederkehrenden Termin in Ihren Kalender ein, mit derselben Uhrzeit wie in

den 30 Tagen. Prüfen Sie nach einer Woche, ob Sie den Block an mindestens fünf

von sieben Tagen eingehalten haben - das ist Ihr Maßstab für "verankert".

2 Reduzieren Sie die tägliche Aufgabe auf ein festes Minimum. Wählen Sie drei

Handgriffe, die jeden Tag in den 15 Minuten passieren: eine Fläche freiräumen, eine

Sache wegräumen, die keinen Platz hat, und den Timer nach Ablauf stoppen. Wenn

Sie diese drei Handgriffe an fünf Tagen schaffen, ist die Routine intakt, auch wenn

der Rest liegen bleibt.

3 Setzen Sie einen monatlichen Wartungstermin. Reservieren Sie sich am

Monatsanfang einen festen Slot von 30 Minuten, zum Beispiel am ersten Sonntag im

Monat nach dem Frühstück. Notieren Sie den Bereich, den Sie prüfen wollen, und

halten Sie den Termin schriftlich fest - ein Kalendereintrag reicht.

KAP I T E L  1 5

Nach den 30 Tagen: So behalten
Sie Ihre Ordnung dauerhaft - und
was Sie als Nächstes tun
Nach 30 Tagen ist das Aufräumen kein Projekt mehr, sondern ein System

- und genau dieses System halten Sie jetzt mit wenigen festen Terminen

am Leben.
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4 Arbeiten Sie die Monats-Checkliste in dieser Reihenfolge ab: Bereich benennen, in 10

Minuten sichten, drei Dinge aussortieren, eine Sache neu einsortieren, Ergebnis in

einem Satz notieren. Nach diesen fünf Punkten ist die Wartung abgeschlossen - Sie

hören dann auf, auch wenn noch Zeit übrig ist.

5 Beispiel für einen Monatslauf: Eine berufstätige Mutter prüft im ersten Monat den

Vorratsschrank, findet zwei abgelaufene Packungen und ein Gerät, das seit einem

Jahr unbenutzt steht, und notiert als Ergebnis "Vorrat passt, Gerät beim nächsten

Einkauf nicht nachkaufen". Diesen einen Satz lesen Sie beim nächsten

Wartungstermin zuerst.

6 Legen Sie den Rückfall-Plan schriftlich an. Schreiben Sie auf eine Karte drei

Sofortmaßnahmen: erstens 15 Minuten mit Timer nur in dem Raum, der am meisten

stört, zweitens eine Fläche komplett freiräumen, drittens die Drei-Kisten-Logik für die

Dinge, die sich angesammelt haben. Kleben Sie die Karte dort auf, wo Sie sie täglich

sehen.

7 Üben Sie den Rückfall-Plan einmal im Vorfeld. Nehmen Sie sich an einem ruhigen

Tag 15 Minuten und spielen Sie die drei Maßnahmen in einem kleinen Bereich durch,

zum Beispiel im Flur. Nach diesem Probelauf wissen Sie, dass der Plan funktioniert,

bevor Sie ihn brauchen - das nimmt ihm den Schrecken.

8 Definieren Sie für sich, was ein Rückfall ist und was nicht. Ein Rückfall liegt vor, wenn

Sie an fünf Tagen hintereinander die 15 Minuten ausgelassen haben und sich zwei

Flächen sichtbar gefüllt haben; ein einzelner ausgelassener Tag ist kein Rückfall.

Diese Grenze schreiben Sie neben Ihre Karte, damit Sie nicht bei jeder Unordnung in

Panik verfallen.

9 Wählen Sie genau einen nächsten Lebensbereich. Entscheiden Sie sich für Keller

oder Garage, nicht für beides, und tragen Sie dafür einen Starttermin in den Kalender

ein, frühestens zwei Wochen nach dem 30-Tage-Ende. Notieren Sie den Bereich und

den Termin in einem Satz - mehr Plan braucht der Übertrag nicht.

10 Übertragen Sie das System mit derselben Mechanik: erst Bestandsaufnahme in 15

Minuten, dann Reihenfolge nach Belastung, dann tägliche 15 Minuten für maximal 14

Tage. Nach diesen 14 Tagen prüfen Sie, ob der neue Bereich mindestens einmal

vollständig durchgegangen ist; wenn nicht, verlängern Sie um eine Woche, statt

einen zweiten Bereich zu beginnen.

11 Legen Sie einen festen Rückblick-Termin pro Quartal an. Setzen Sie sich 20 Minuten

hin, lesen Sie Ihre Wartungsnotizen der letzten Monate und beantworten Sie zwei

Fragen schriftlich: Welcher Bereich hat sich bewährt, und welcher braucht den

nächsten Wartungstermin? Tragen Sie das Ergebnis direkt als Termin ein.
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Sie haben einen Rückfall-Plan mit drei Sofortmaßnahmen, der
Sie in unter einer Woche wieder in die Spur bringt.

Typische Fehler

Viele lassen die 15 Minuten nach Tag 30 ganz weg, weil "es ja jetzt ordentlich ist" -

dadurch fehlt der Rhythmus, und die Ordnung bröckelt innerhalb von zwei bis drei

Wochen; behalten Sie den täglichen Block bei, auch wenn er nur fünf Minuten

dauert.

Manche machen aus der Monatswartung einen halben Hausputz und sind danach

frustriert - das kostet Kraft und wird beim nächsten Mal aufgeschoben; halten Sie

die 30 Minuten strikt ein und hören Sie nach der Checkliste auf.

Viele starten sofort mit Keller und Garage gleichzeitig, weil der Schwung da ist -

dadurch wird das System überlastet und beide Bereiche bleiben halbfertig; nehmen

Sie sich einen Bereich und schließen Sie ihn ab.

Manche werten einen einzelnen ausgelassenen Tag als Rückfall und geben ganz auf

- das bricht die Routine schneller als die Unordnung selbst; nutzen Sie die Fünf-

Tage-Grenze und starten Sie am nächsten Tag einfach wieder.

Viele schreiben den Rückfall-Plan nie auf, sondern "wissen ja, was zu tun ist" - unter

Stress fällt genau das weg; halten Sie die drei Sofortmaßnahmen schriftlich fest und

hängen Sie die Karte sichtbar auf.

Checkliste

Ist der tägliche 15-Minuten-Block ab dem 31. Tag als wiederkehrender

Kalendereintrag angelegt? Ja oder nein.

Haben Sie in der ersten Woche nach Tag 30 an mindestens fünf Tagen die drei

Mindest-Handgriffe geschafft? Ja oder nein.

Steht der monatliche Wartungstermin mit Datum und Bereich im Kalender? Ja

oder nein.

Liegt die Rückfall-Karte mit drei Sofortmaßnahmen und der Fünf-Tage-Grenze an

einem sichtbaren Ort? Ja oder nein.

Haben Sie den Rückfall-Plan einmal in 15 Minuten probehalber durchgespielt? Ja

oder nein.

Ist genau ein nächster Lebensbereich mit Starttermin notiert, und steht der

Quartals-Rückblick im Kalender? Ja oder nein.
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Zusammenfassung

Die Ordnung hält, wenn drei Dinge bleiben: die täglichen 15 Minuten, der monatliche

Wartungstermin und ein schriftlicher Rückfall-Plan. Ihr nächster konkreter Schritt:

Tragen Sie noch heute den täglichen 15-Minuten-Block und den ersten

Wartungstermin in Ihren Kalender ein.
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