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    Der Weg zur Hölle


    ist mit guten Vorsätzen gepflastert.


    


    Frei nach George Bernard Shaw


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    Achtung!


    


    Dieser Ratgeber wendet sich


    


    nicht


    


    an Menschen, die von anerkannten Süchten loskommen wollen (wie von Alkohol, Nikotin, Medienexzessen), sondern an Menschen, die an einem ganzheitlichen Ansatz interessiert sind, ihr Leben bewusster zu gestalten.


    


    Bitte beachten Sie dies vor dem Kauf.


    


    


    


    


    

  


  
    

    Einleitung


    


    Liebe LeserInnen,


    


    wie in jedem Jahr werden sich auch zu diesem Jahreswechsel wieder vierzig Prozent der Deutschen Etwas vornehmen.


    Und obgleich der Kreativität bei der Wahl der Vorsätze keine Grenzen gesetzt sind, handelt es sich bei den meisten Menschen nach einer Forsa-Umfrage um immer die gleichen Wünsche:


    


    Stress reduzieren


    mehr Zeit für die Familie oder Freunde haben


    mehr Sport treiben


    mehr Zeit für sich selbst finden


    sich gesünder ernähren/ gesünder leben


    


    Auch abnehmen und sparsamer sein wollen Viele, dicht gefolgt vom Wunsch Süchte wie Rauchen, Alkoholsucht und exzessiven Medienkonsum endlich in den Griff zu bekommen.


    


    (Quelle: Forsa-Institut im Auftrag der DAK)


    


    


    Zusätzlich stehen oft Vorsätze wie: mehr Ordnung halten, sich im Job fortbilden oder sich mehr Zeit für den Partner und für Hobbys nehmen auf der Liste.


    


    Doch was passiert in der bösen Realität?


    


    Der Wunsch nach weniger Stress wird von der Durchfallerkrankung der Jüngsten zerschmettert, wir hetzen von einem Termin zum nächsten, wir kaufen eine Pilates-CD und sehen Sie nicht ein einziges Mal an und gesundes Essen kochen dauert einfach ganz schön lange. Überhaupt beisst sich das irgendwie mit dem Wunsch nach weniger Stress...


    


    


    Das Ergebnis ist oft das Gleiche:


    


    Mach ich.


    Morgen.


    


    Dann steht wieder ein Jahreswechsel an und wir stehen fassungslos vor unserer ebenso langen wie unerfüllten Liste.


    

  


  
    Das muss nicht sein!


    


    Ein weiser Mensch hat mal gesagt:


    


    Die Definition von Wahnsinn ist, immer das Gleiche zu tun und andere Ergebnisse zu erwarten. (A. Einstein).


    


    


    Wenn Sie also ihre guten Vorsätze nicht aufgeben mögen, aber bis jetzt auch noch keinen durchschlagenden Erfolg hatten (was ich fast vermute, immerhin lesen Sie dieses Buch), dann ist es wohl an der Zeit, die Methode zu ändern.


    

  


  
    

    Ziele setzen


    


    Wo wollen wir denn nun genau hin?


    


    Um diese widerspenstigen kleinen Vorsatzviecher in den Griff zu bekommen, müssen wir uns erst einmal fragen, wo wir genau hin wollen.


    


    Müssen wir tatsächlich 100% erreichen, oder wäre schon viel gewonnen, wenn wir uns etwas mehr Zeit für die Familie nähmen? Etwas sparsamer wären? Etwas ordentlicher? Etwas sportlicher? Etwas entspannter? Etwas gesünder?


    


    Sie verstehen, was ich meine?


    Man kann nicht in jedem Bereich alles umfassend und sofort ändern - das ist schlicht unmöglich.


    


    Was wäre, wenn wir dieses Jahr etwas an unseren Gewohnheiten feilten, und im nächsten Jahr dann noch einen Draufsetzen, sozusagen?


    


    Das ist durchaus möglich.


    


    Und zwar mit der Smipt-Kalendermethode (ein Smipt ist eine Mischung aus Smiley und Punkt).


    


    Alles, was Sie dazu brauchen, ist ein Kalender mit Eintragemöglichkeit und 10 Filz-, bzw. Farbstifte in verschiedenen Farben.


    Die zwölf Monatsaufgaben in diesem Buch haben unterschiedliche Themen; manche davon (Gesundheit, Ordnung) kommen mehrfach vor, allerdings mit unterschiedlichen Schwerpunkten.


    


    Die Monate sind wie folgt zugeordnet:


    


    Januar: Gesundheit Teil 1 (orange, Gewichtskontrolle und Krebsvorsorge)


    


    Februar: Ordnung (grün, Unterpunkt Umweltbewusstsein)


    


    März: Finanzen (blau)


    


    April: Zeit für die Familie (hellgrün)


    


    Mai: Gesundheit Teil 2 (orange, allgemeine Fitness, Vorsorge Herz-Kreislauf)


    


    Juni: Den Blick schärfen ( gelb)


    


    Juli: Liebe (rot)


    


    August: Job / Fähigkeiten (schwarz)


    


    September: Hobby (pink)


    


    Oktober: Ordnung (grün)


    


    November: Gesundheit Teil 3 (orange, Beauty/ Stimmung)


    


    Dezember: Weniger Stress, mehr Entspannung ( lila)


    


    


    


    Während Sie normalerweise bei 100% Vorsatz und 2-3 % Umsetzung landen, können wir mit der Kalendermethode ziemlich sicher auf 8,3 % Erfolgsquote kommen, wenn Sie sich an die Mindestanforderungen halten. Je Thema! Und das ist gar nicht so schwer, denn hier arbeiten wir mit psychologischen Tricks.

  


  
    

    Wie kann ich meine Ziele erreichen?


    


    Trick Nummer eins: Seien Sie realistisch.


    


    Was bedeutet das?


    Viele Menschen sind anfangs hoch motiviert, sich zu ändern, schlaffen dann aber in der Umsetzung total ab.


    


    Wenn wir uns dieses Verhalten einfach mal als „normal“ vorstellen und es in unsere Planung mit einbeziehen, ist das schon die halbe Miete.


    


    Bei der Kalendermethode bekommen Sie Monatsaufgaben und müssen bestimmte Punktzahlen erreichen. Ob Sie die nun alle am Anfang des Monats sammeln oder erst gegen Ende, weil Sie krank waren, ist egal. Der Monat gilt als geschafft, wenn zwischen dem Monatsersten und dem Monatsletzten die erforderlichen Punkte zusammen gekommen sind.


    


    So können Sie z.B. in der übermotivierten Anfangsphase nach dem Ersten Ihre Sachen abarbeiten; die zählen dann für den ganzen Monat.


    


    


    Trick Nummer zwei: Kleine Schritte


    


    20 Kilo abnehmen, am besten bis zum Urlaub?


    Immer freundlich und geduldig?


    Der beste Ehepartner der Welt in einem Seminar?


    


    Ganz ehrlich: wenn es so einen Trick gäbe, sähe die Welt anders aus. Wir kommen nicht darum herum - es geht nicht ohne kleine Schritte, wenn wir dauerhaft etwas erreichen wollen.


    


    Aber jetzt die gute Nachricht:


    


    Eine Gewohnheit ist nun einmal die Summe all unserer Handlungen in einem Bereich.


    


    Wenn Sie also im neuen Jahr statt an 365 Tagen im Stress zu sein, nur noch an 358 Tagen im Stress sind, haben Sie ihre Gewohnheiten ein Stück weit geändert. Und das ist natürlich steigerbar - so lange und so weit Sie es wünschen.


    


    


    Trick Nummer drei: Erfolge sichtbar machen.


    


    Viele Menschen ändern das Eine oder Andere, verlieren ihre Erfolge aber dann schnell aus dem Blick.


    


    Der gegessene Apfel, die Nachmittagsadventsstunde mit den Kindern, die eine Joggingeinheit, all das fällt uns Silvester nicht mehr ein. Das Ergebnis:


    


    Wir unterschätzen unsere Erfolge. Und werden mutlos.


    


    Das muss nicht sein.


    


    Mit der Kalendermethode sind Sie am Jahresende über jeden kleinen Erfolg voll im Bilde - und es macht auch noch Spaß.


    Was will man mehr?


    


    Dann können Sie Silvester sagen:


    


    Ich habe viel erreicht, dieses Jahr.


    


    

  


  
    

    Kurzanleitung


    


    Schon gut, ich hab es verstanden, sagen Sie? Wie geht das jetzt konkret?


    


    


    


    Benötigt werden:


    


    1 Kalender mit Eintragemöglichkeit (am Besten als Wandkalender zum Aufklappen, die haben viel Platz, aber jeder andere Tages-,Wochen- oder Monatskalender tut es auch, solange man etwas notieren kann; sogar kostengünstig Ausdrucken reicht völlig).


    


    1x 10er-Packung bunte Stifte (Fineliner oder Filzer sind besser als Buntstifte.)


    


    


    Hier die Kurzanleitung:


    


    An jedem Monatsersten sehen Sie sich das Thema an. Dann entscheiden Sie, ob das Thema für Sie in Frage kommt.


    Falls nicht, nehmen Sie sich einen anderen Monat und klauen ihm das Thema. (Sie können hin- und hertauschen wie Sie wollen. Sie können auch 8X Gesundheit und 4X Ordnung spielen und den Rest ignorieren. Dieser Ratgeber soll ihnen helfen, genau das zu tun, was Sie wollen. Schön wäre, wenn Sie das Grundkonzept beibehielten...  )


    


    Wenn das Thema für Sie in Frage kommt, notieren Sie die Mindestpunktzahl auf dem Monatsüberblick als „MP: “.


    


    Dann nehmen Sie die Monats- Liste zur Hand und schauen, welche Punkte sie davon umsetzen möchten.


    


    Sie erledigen die gewählten Punkte.


    Wann, wo, wie ist total egal, Hauptsache machen...


    


    Sie tragen für jeden erreichten Punkt einen Smipt (Mischung aus Smiley und Punkt) in Form eines Smileys in der Farbe des Themas in den Kalender ein. An welchem Tag ist gleichgültig, es muss aber der richtige Monat sein.


    


    

  


  
    



    Beispiel:


    


    Monat November: Thema Gesundheit Teil 3 (Beauty/ Stimmung)


    


    Mindestpunktzahl: 14 Smipte


    


    Maximalzahl (die noch Sinn macht) 60 Smipte


    


    


    Sie wählen und machen :


    


    1 Spaziergang draußen Minimum 10 min. = 3 Smipte


    


    1X Nägel polieren = 2 Smipte


    


    10 Minuten Bewegung (Yoga, Pilates, was auch immer...)= 3 Smipte


    


    an drei verschiedenen Tagen morgens 2 Lebertrankapseln schlucken = 6 Smipte


    


    gesamt 14 Smipte


    


    Das Monatssoll wäre also schon erfüllt (zu den positiven Wirkungen/ dem Nutzen siehe Kapitel November).


    


    


    Sie wollen mehr? Peeling; Massage, Haarkuren etc. locken Sie ebenfalls? Sie dürfen ja mehr machen.


    


    Die Höchstgrenze an Smipten hindert sie daran, zuviel des Guten zu tun: Sie liegt im November bei 60, so dass Sie z.B. nicht aus Versehen zu viele Lebertrankapseln schlucken.


    


    (Wenn Sie mehr machen wollen und unsicher sind, wie viel gesund ist, aber nirgends fündig werden: schicken Sie eine Mail an dorisniespor@web.de. Ich antworte in der Regel innerhalb einer Woche. )


    


    Tragen Sie die Punkte in der richtigen Farbe in den Kalender ein. Für jeden Punkt einen farbigen Smiley malen.


    


    Am Ende des Monats müssen Sie nur noch zählen, ob die Mindest-smipte erreicht sind.


    


    Falls ja: den Monatsnamen farbig umkringeln.


    


    Los geht´s.


    


    

  


  
    Januar /Gesundheit


    


    Thema


    Gesundheit Teil 1 / Gewicht und Krebsvorsorge


    


    Ziel


    Ändern des Glaubenssatzes. das Krebs Schicksal ist und seine Entstehung nicht beeinflusst werden kann; erkennen vom Zusammenhang zwischen Übergewicht und Krankheit, konkretes Ziel fassen, um etwas zu ändern.


    


    Weg


    Wir hungern den Krebs aus und bringen unsere Müllabfuhr mit Vitaminen und Bewegung in Schwung.


    


    


    Mindestsmipte: 9


    


    Höchstsmipte, die noch Sinn machen: 42


    (sonst werden Sie zu dünn)


    


    Was sagen die neuesten Erkenntnisse?


    


    Ein Auto, das man mit Spülmittel volltankt, fährt nicht.


    


    


    Sie lachen?


    


    Ist aber so. Und Ihr Körper soll mit allem laufen, was Sie in ihn hineinschütten?


    


    Hm.


    


    Dann habe ich noch etwas Lustiges für Sie: stellen Sie sich ein Reh vor, das Cola trinkt. Einen Bären, der sich eine Tüte Hackbraten –Fix aufreißt. Einen Hai, der Pizza isst. Ein Schaf, das Rotwein trinkt - nur ein, zwei Fläschchen die Woche.


    


    Noch einmal hm.


    


    Merken Sie etwas?


    


    Alle Tiere, ohne Ausnahme, nehmen das natürlicherweise zu ihnen passende Futter auf, wenn sie nicht zu etwas Anderem gezwungen werden.


    


    (Ich habe tatsächlich mal ein betrunkenes Schaf gesehen. Es hatte vergorene Äpfel gefressen und sah echt aus, als ob es gleich das Zeitliche segnet. Als es wieder nüchtern war, hat es einen großen Bogen um Äpfel gemacht.)


    


    Wir Menschen sind von der körperlichen Struktur her nicht anders angelegt als andere Säugetiere. Es wäre also gut, wenn wir uns auch an das hielten, was unser natürlicher Bauplan im Idealfall vorsieht. Aber was ist das?


    


    Im Laufe der Evolution hat sich der Mensch als Allesesser herausgestellt. Sein Job war es, möglichst viele Kalorien in guten Zeiten in Fettdepots anzulegen, damit man in den mageren Zeiten nicht verhungerte. Ein Mensch, der Süßes, Fettiges und Salziges suchte und fand, war also im Vorteil gegenüber anderen, die Süßes nicht so mochten oder den Fettrand vom Säbelzahntigersteak abschnitten.


    


    Besonders wichtig waren Kohlenhydrate, die den Körper von


    


    „Fett verbrennen“


    


    auf


    


    „Energie einlagern“


    


    umschalteten. Meist standen sie in der Natur nur in größeren Mengen zur Verfügung, wenn sich der Sommer dem Ende zuneigte. Gräser (wie Reis), Knollen (wie Kartoffeln), Getreide (wie Weizen) waren im Herbst ausgereift. Da machte es Sinn, die Fettverbrennung zu stoppen und Vorrat für den Winter zu schaffen.


    


    Kohlenhydrate schalten den Körper von „Fett verbrennen“ auf „Energie einlagern“ um.


    


    


    Das Problem: der körperliche Wirkmechanismus ist noch immer der Gleiche, auch wenn wir nicht mehr in Höhlen leben. Kohlenhydrate in konzentrierter Form bedeuten für den Körper: Hey, es wird Winter!


    


    Verstehen Sie jetzt, warum man mit der Pommes-frites-Diät nicht zur Bikinifigur gelangt?


    


    Tatsächlich ist der Körper so angelegt, dass er im Frühjahr gereinigt, im Sommer vitalisiert, im Herbst gemästet und im Winter in Ruhe gelassen werden will.


    


    Was hat das jetzt mit Krebs zu tun?


    


    Ganz einfach.


    


    Jeden Tag entstehen Krebszellen in jedem Menschen.


    


    Macht nix. Da kann der Körper mit umgehen.


    


    Allerdings nur in einem gewissen Rahmen. Das ist wie mit der Müllabfuhr. Wenn alle Leute in einer Stadt normal viel Müll produzieren und die Müllabfuhr funktioniert, gibt es kein Problem. Wenn aber plötzlich die sechzigfache Menge Müll produziert wird, bei gleicher Abfuhrmenge, dann sammelt sich der Dreck.


    Oder wenn die Müllmenge gleich bleibt, die Abfuhr aber eingeschränkt arbeitet. Und genau so ist das auch bei Krebs.


    


    Der Körper arbeitet gegen freie Radikale und Krebszellen an. Dazu braucht er Stoffe wie Superoxiddismutase und Glutathion. Der ordentliche Aufbau dieser Substanzen ist aber nährstoffabhängig, zum Beispiel von ausreichend Zink oder genügend Aminosäuren bzw. Eiweiß. Fehlen diese Zutaten, laufen Reaktionen unvollständig ab und können dem Körper sogar schaden, gerade so, als ob ein Teil der Müllwerker nicht nur nicht zur Arbeit kommt, sondern den Müllautos auch noch die Reifen zersticht.


    


    Zusätzlich ist es so, dass besonders bösartiger Krebs in vielen Fällen stark zuckerabhängig ist. Diese Tatsache kann man mittels radioaktiv markierter Zuckerpartikeln nachweisen, die sich im Gewebe von bösartigen Tumoren stark anreichern.


    Das hat etwas damit zu tun, dass die Zelle metastasieren will (also Tochterzellen bilden).


    Für Zellen gibt es zwei Möglichkeiten, genug Energie für den eigenen Bedarf zu erzeugen: über die Mitochondrien (das ist wie mit Kabel und Stecker, die Zelle muss angeschlossen sein an das Blutnetz) und eine mit Vergärung von Zucker (das ist so wie mit einem Akkubohrer, mobil eben).


    


    Um Tochterzellen, die wandern, bilden zu können, schaltet die entartete Zelle auf Akkubetrieb um. Und was ist der Treibstoff? Vergorener Zucker. Richtig.


    


    Hey, darf ich jetzt nie mehr Zucker essen, oder was?


    


    Halt, halt. Doch natürlich. Aber was wäre, wenn Sie ein bis zwei Mal im Jahr dem Körper helfen, den Müll zu entsorgen? Eine Zeitlang mit weniger als der täglich benötigten Menge an Kohlenhydraten auskommen würden, um die Krebszellen auszuhungern?


    Sie müssen ja nicht gleich fasten. Essen Sie soviel Sie wollen, aber bleiben Sie bei den verarbeiteten Kohlenhydraten unter 80 Gramm pro Tag.


    


    Obst und Gemüse (mit Ausnahme von Mais und Kartoffeln) bis zu je zwei Portionen pro Tag müssen Sie nicht berechnen. Wir brauchen ja auch Vitamine.


    


    Ihr Körper braucht etwa 120-160 g Kohlenhydrate pro Tag, also muss er zuschießen. Das ist kein Problem für die gesunden Zellen, weil der Körper Kohlenhydrate gut selbst bauen kann (im Gegensatz zu den acht wichtigsten Einweißbausteinen, den essentiellen Aminosäuren).


    Aber für die Zuckerjunkies, die Krebszellen auf Wanderschaft, ist das der Supergau. Viele sterben, den Rest erledigt der Körper.


    


    Nur, weil Sie einmal zwei Wochen lang eiweißreiches Brathuhn mit Salat statt kohlenhydratreiche Brötchen oder Knödel essen. Klingt doch super, oder nicht?


    


    Allerdings ist es möglich, dass Sie in der Zeit etwas Mundgeruch bekommen (durch Abbauprodukte der Fettverbrennung, das lässt sich leider nicht vermeiden) oder leichtes Kopfweh. Wenn das der Fall ist, nehmen Sie ihre Ration an Kohlenhydraten morgens und mittags zu sich und lassen Sie es abends bei Fleisch und Salat bzw. Gemüse.


    


    Ein Beispiel:


    


    morgens:


    4 Mandarinen, zwei weichgekochte Eier, ein Glas Milch. Kaffee o. Tee mit einem viertel Teel. Zucker, ½ Toast mit Butter.


    


    mittags:


    


    2 Kartoffeln (geschält etwa 130 Gramm), dazu ein Riesensteak und 200 g Champignons, gebraten in Olivenöl


    


    abends:


    ½ Grillhuhn, ggf. mit Salat, die andere halbe Scheibe Toast


    


    


    Zwischendurch:


    


    ein Stück Käse, eine Scheibe Schinken, ein Naturjoghurt ohne Frucht oder Zucker, einen Apfel, Mandarinen, Nüsse (keine Erdnüsse), eine Banane (max. 2 je Tag).


    


    


    Wie gesagt, es geht um eine Kur mit Effekt für das ganze Jahr, also essen Sie einfach zwei Wochen lang so wenig Kohlenhydrate wie möglich.


    


    Gleichzeitig schalten Sie Ihren Körper von Vorratsspeicherung auf Sommerbetrieb um und nehmen ab.


    


    Für den Kalender gibt es je einen Smipt pro Hauptmahlzeit, die inklusive Getränke weniger als 30 Gramm Kohlenhydrate hat.


    


    Zusätzliche Smipte gibt es für die Einnahme eines guten Multivitaminpräparates, das auch B-Vitamine, Zink und Selen enthält.


    Je Kapsel / Tag ein Smipt.


    


    Sie wissen schon, Vitamine und Spurenelemente helfen beim Abtransport des Mülls...


    


    Bewegung hilft beim Abtransport, denn Bewegung regt das Lymphsystem und den Kreislauf an. Je zehn Minuten Bewegung mit leichter Anstrengung gibt es einen Smipt.


    


    Nehmen wir also an, Sie kaufen völlig motiviert eine Packung Vitamine, nehmen sie neun Tage lang und vergessen die Einnahme dann. Auf Sport haben Sie keine Lust. Zusätzlich halten Sie aber drei Tage Kohlenhydratreduziert durch, das sind 9+9= 18 Smipte - weit über den Mindestsmipten.


    


    Oder Sie machen eine Woche lang jeden Tag 20 min. Sport zusätzlich, nehmen Ihre Vitamine und leben eine Woche Kohlehydratreduziert - dann haben Sie die maximale Punktzahl erreicht.


    


    Sollten Sie im Verlauf des Jahres die Vitaminpillen aufbrauchen, dürfen Sie natürlich pro Tag / Einnahme jedes Mal einen grünen Smipt in den Kalender eintragen, die zählen auch in anderen Monaten...


    


    


    also je einen Smipt für:


    


    Einnahme Multivitaminpräparat nach Packungsanweisung


    


    10 min. Sport mit leichter Anstrengung (Puls hoch)


    


    eine Hauptmahlzeit mit weniger als 30 g Kohlenhydraten.


    


    


    Achtung! Die Kohlenhydrat- Smipte zählen nur, wenn Sie jeweils einen ganzen Tag (<90g= drei Smipte) durchhalten, besser zwei oder drei – denn eine Weile hält nämlich so eine Krebszelle auch durch...


    


    Klingt kompliziert? Nö.


    


    Ganz wenig Kohlenhydratreiches wie Brot, Nudeln, Kuchen, Zucker, Schokolade, Süßigkeiten, Softdrinks, Reis und Kartoffeln,


    mehr Eiweißreiches wie Fleisch, Salat, Gemüse, Nüsse, Eier, Fisch und Schnittkäse.


    Geht doch.


    


    


    Wenn Sie es dem Krebs so richtig schwer machen wollen: essen Sie viel Frisches, trinken Sie grünen Tee, fügen Sie Ihrer Hauptmahlzeit einen Löffel aufgebrochene Leinsamen zu (plus 50ml Flüssigkeit) und entspannen Sie sich. Das kann der Krebs überhaupt nicht ab.


    


    *


    


    Sie wollen mehr wissen? Lesen Sie zum Beispiel:


    


    „Das neue Anti-Krebs-Programm“ von U.T.Strunz


    


    „Optimale Ernährung für die Psyche“ von P. Holford


    


    „4 Blutgruppen - vier Strategien für ein gesundes Leben“ von Dr. J. D´Adamo.


    


    *


    


    Achtung: Halten Sie sich bei Vitaminen bitte an die Dosierungsvorschläge der Deutschen Gesellschaft für Ernährung, auf denen auch meine Empfehlung beruht. Oder nehmen Sie die Präparate nach Hinweis in der Packungsbeilage - dann kann in Deutschland nichts schiefgehen.


    


    Essen Sie nicht besonders eiweißreich, wenn Sie Nierenkrank oder Leberkrank sind - besprechen Sie sich dann mit Ihrem Arzt.


    Diabetiker beachten bitte, dass die benötigte Insulinmenge ggf. sinkt und passen die Dosierung an.


    


    


    Resümeé


    Sie haben das Monatsziel erreicht, wenn Sie 9 Smipte erspielt und eingetragen haben.


    


    


    Geschafft? Glückwunsch! Umkringeln Sie den Monatsnamen orange!

  


  
    

    Februar / Ordnung


    


    Thema: Ordnung


    


    Ziel:


    


    Insgesamt im Haus / der Wohnung einen Zustand herstellen, der leichter ordentlich zu halten ist und damit auch dem Umweltschutz dient.


    


    Weg:


    Wir entrümpeln und schaffen feste Plätze für die Dinge, damit das Ordnung halten einfacher wird.


    


    Mindestpunkte:20


    


    Höchstsmipte: unbegrenzt


    


    Strategie:


    


    Wir überlassen die Ordnung nicht dem Zufall, sondern zwingen sie unter unseren Befehl.


    


    Ordnungsstrategie


    


    Sie kennen das sicher: Das ganze Haus ist mit viel Mühe picobello aufgeräumt worden. Abends lagen ein paar Schnipsel herum, aber ansonsten waren alle Zimmer noch ganz ansehnlich. Am nächsten Nachmittag regiert wieder das Chaos.


    


    Ich stelle folgende erstaunliche These auf: Wenn Sie die Schnipsel weggeräumt hätten, wäre die Bude am nächsten Tag noch aufgeräumt gewesen! Aber das nur am Rande.


    


    Den meisten Menschen ist nicht bewusst, wie sehr Unordnung sie beeinflusst. Die Energie stockt; es stellen sich Müdigkeit, Lethargie und Niedergeschlagenheit ein. Bei einigen Menschen führt die Unordnung zu Unruhe; sie schlafen schlecht und wirken durchgehend unorganisiert und konfus.


    Außerdem ruft Unordnung Streitereien hervor: Statt die gemeinsame Zeit zu genießen, diskutiert Ihr Partner stundenlang mit Ihnen, warum er nicht aufräumen kann oder will. Sie sind zu Recht verärgert, fehlt Ihnen doch diese Zeit wieder an anderer Stelle. Schon sind beide nicht mehr auf der Sachebene, sondern auf der Beziehungsebene. Es geht nicht mehr nur um die Frage, ob aufgeräumt oder geputzt ist, sondern um Enttäuschungen und unausgesprochene Erwartungen. Und die Unordnung sammelt sich, wird zum unüberwindbaren Berg.


    Der Partner fühlt sich überfordert, Sie sind wütend.


    Warum ist das Ordnunghalten so schwierig?


    


    Versuchen Sie einmal, mit den Augen eines Kindes zu sehen. Als Sie noch klein waren, schien Ihnen da die Welt nicht riesig? Die Wege waren endlos und die Wiesen mit ihren Büschen und Verstecken ein Abenteuerspielplatz. Sucht man diese Orte später auf, kommen Sie einem recht überschaubar vor. So ähnlich ist es auch beim Aufräumen.


    Beim Aufräumen braucht der Ungeübte eine Art Schatzkarte, um sicher durch das scheinbar unüberwindliche Chaos zu navigieren.


    


    Was hab ich denn davon?


    


    Waren Sie schon einmal bei einer wirklich alten Person in der Wohnung? Dann werden Sie vielleicht etwas gemerkt haben: Es riecht. Nicht schlecht oder schimmelig wahrscheinlich, aber irgendwie sehr deutlich. Das liegt in der Regel nicht an der alten Person. Das über Jahre angesammelte Zeug, von Deckchen über Bücher zu Fotos hat einen typischen muffigen Geruch.


    


    Auch bei Ihnen zu Hause gibt es diesen Geruch, er ist nur noch nicht so ausgeprägt. Riechen Sie mal an einer länger nicht benutzten Spielkiste …


    Gerümpel zieht Staub an und kostet Platz. Es verbraucht Heizenergie und erhöht den Putzaufwand. Warum trennen wir uns dann nicht davon?


    


    Es ist schwer, das Gerümpel loszulassen. Zum Beispiel weil man Angst hat: Wenn mein Mann seine Arbeit verliert und ich noch ein Kind bekomme, brauche ich vielleicht auch den Strampelanzug mit dem Fleck noch. Wenn mal mehr als 274 Gäste kommen, habe ich ja sonst keine Sektgläser. Wenn ich das Bilderbuch weitergebe, ist Tante Anni vielleicht böse – außerdem darf man Bücher nicht weggeben, oder?


    


    Vielleicht fällt es Ihnen leichter loszulassen, wenn Sie etwas mehr Vertrauen üben. Vertrauen darauf, dass die Verwandtschaft Babykleidung mitbringt, wenn es knapp wird. Vertrauen darauf, dass die nette Nachbarin einem Ihre Sektgläser gerne mal leiht. Vertrauen darauf, dass Tante Anni es gut fände, wenn das teure Bilderbuch noch ein Kind glücklich macht. Bisher ist mir in jeder Situation eine neue Tür geöffnet worden, wenn ich eine alte geschlossen hatte. Außerdem ruft schon der Vorgang des Aufräumens an sich ungeahnte Energien hervor.


    


    Suchen Sie für die Entrümpelungsaktion ein Wochenende aus, an dem Sie über beide Tage frei verfügen können. Planen Sie kein aufwändiges Essen, sondern etwas Schnelles. Erledigen Sie Nebenarbeiten wie Einkaufen etc. in der Woche davor, und bringen Sie große Müllbeutel sowie einen größeren Karton mit.


    Kennzeichnen Sie vier der Beutel mit »Müll«, »Flohmarkt«, „passt nicht“ und »Altkleider«. Die Kiste kennzeichnen Sie mit »Haltbarkeit: (aktuelles Datum + ein Jahr)«. Wenn Sie also am 1.2.2013 entrümpeln, ist das Datum 1.2.2014.


    


    Beginnen Sie mit dem Öffnen der Fenster. Dann räumen Sie alles (!) aus dem Kleiderschrank heraus und wischen ihn aus. Nehmen Sie jedes Kleidungsstück einzeln in die Hand und überprüfen es auf folgende Punkte:


    


    - Passt optimal


    - Ist heil und ohne Dauerflecken


    - Gefällt Ihnen


    


    Nur was diesen Kriterien entspricht, darf zurück in den Schrank. Nicht schummeln!


    


    Der Rest wird wie folgt verteilt:


    


    - Zu klein: Altkleider


    - Zu groß: Altkleider


    - Mehr als ein Mangel: Altkleider


    - Kaputt oder fleckig, aber tragbar: Kiste


    - Gefällt Ihnen nicht mehr: Altkleider


    


    So sollte am Ende kein Kleidungsstück übrigbleiben.


    Die Kiste kommt ganz unten in den Schrank und kann für den Garten oder Renovierungsarbeiten benutzt werden; eben für alles was fleckengefährlich ist. Beim nächsten Entrümpeln oder spätestens am »Haltbarkeitsdatum« wandern die Sachen in den Altkleidercontainer und werden durch neue Mängelteile ersetzt. Den Altkleiderbeutel können Sie nach verschenkfähigen Sachen durchsuchen und diese mit dem Entrümpeldatum versehen. Der Rest wird sofort zum Entsorgen in Ihr Auto getragen oder vor die Tür gestellt. Sollten Sie die verschenkfähigen Sachen nach vier Wochen noch nicht weitergegeben haben, wandern diese auch in die Altkleidersammlung.


    


    Jetzt haben Sie einen Schrank, in dem man gut Ordnung halten kann!


    


    So ähnlich verfahren Sie auch mit den anderen Abschnitten im Haus:


    Bett und darunter


    Schreibtisch


    Schuhschrank


    Sammelkisten 1. Hälfte (gekennzeichnet!)


    Sammelkisten 2. Hälfte (Keller und Dachboden)


    Fensterbank und Boden


    


    Dafür brauchen Sie die Beutel »Müll« und »Flohmarkt« sowie einen Karton. Außerdem werden ein Haushaltslappen und eine Schüssel mit Wasser und einem Spritzer Spülmittel benötigt.


    Jeder Abschnitt wird überprüft nach:


    


    Wird gebraucht


    Wird geliebt


    Ist heil


    Wird benutzt


    


    Um dies zu entscheiden, müssen Sie natürlich ehrlich sein. Hierbei spielen Faktoren wie »war teuer« oder »ist von Oma« nur eine untergeordnete Rolle. Kaputte Teile kommen auf einen Müll-Stapel. Ungeliebte wandern, je nach Zustand, in den Müll oder in die Flohmarkt-Tüte. Nie benutzte Gegenstände gehören ebenfalls auf den Flohmarkt. Doppelte Teile wie Lineale etc. wandern in eine eigene Schublade im Zimmer. Diese wird mit »Reserve« gekennzeichnet. Falls Sie mutig sind, behalten Sie das beste Exemplar und entsorgen Nummer Zwei (oder Drei, Vier, Fünf …). Jede Kiste, Schublade etc. wird komplett geleert und ausgewischt. Der Inhalt wird wie beschrieben sortiert. Die Sachen, die Sie behalten, sollten bei Bedarf auch abgewischt werden. Und jetzt kommt der wahrscheinlich wichtigste Satz im ganzen Ordnungsprogramm:


    


    Es muss für jedes Teil im gesamten


    Haus / der Wohnung einen festen Platz geben!


    


    Sie können nur aufräumen, wenn Sie auch einen Platz haben wo die Sachen hingehören. Ansonsten wird nur hin- und hergeschoben...


    


    Tipp: Grundsätzlich gilt, dass wenig benutzte oder saisonal nicht benutzte Dinge an die am schwersten zugänglichen Stellen gelegt werden sollten. Viel Benutztes sollte hingegen jederzeit greifbar und auch leicht wieder aufzuräumen sein. Schlecht erreichbar sind in der Regel folgende Stellen: Oben auf dem Schrank, rechts und links unter dem Bett hinter den Beinen, in der hinteren Reihe unter dem Bett und im obersten Fach im Kleiderschrank.


    


    Viele Dinge werden fast neu weggeworfen, weil sie durch die »Lagerung« in Gerümpelhaufen Schaden nehmen, zum Beispiel Bastelpapier, Stifte, Kassetten, Briefmarken, Umschläge etc. Richtig gelagert tun die Dinge länger ihren Dienst, und Sie sparen Geld!


    


    Sie haben einen besseren Überblick darüber, was fehlt oder ersetzt werden muss. Dadurch


    können Sie passende Sonderangebote vorausschauend nutzen.


    


    Kurzfristig angemeldeter Besuch kostet sie viel weniger Nerven. Wo Sie sonst hektisch durch die vier Wände hetzen, um wenigstens etwas Ordnung zu schaffen, müssen Sie jetzt


    nur noch kurz durchsaugen und können sich dann um den Kaffee kümmern!


    


    Halten Sie für jedes Haushaltsmitglied nur vier Garnituren Bettwäsche bereit. Diese sollten farblich auf die Laken abgestimmt sein und zur Hälfte Sommer- bzw. Winterqualität haben. Alle geerbten, ungeliebten, in Einzelteilen vorkommenden Bezüge oder Kissen werden zu Picknickdecken oder Putztüchern. Jetzt haben Sie immer einen guten Überblick und viel mehr Platz im Schrank. Außerdem sind Sie wahrscheinlich eher bereit, einen losen Knopf wieder anzunähen. Sie denken nicht mehr: »Einer der Bettbezüge müsste mal genäht werden«, sondern »Jonas Autobezug ist kaputt«. Diese persönlichere Sichtweise hilft, den Wert der Gegenstände zu sehen und ihn zu erhalten. Das spart Geld und schont die Umwelt.


    


    Smipte:


    


    je 1 Punkt für feste Zuordnungen, die vorher nicht bestanden, z.B. den Entschluss, den Haustürschlüssel nach dem Betreten der Wohnung in immer die gleiche Schublade zu legen, das Altpapier an einem bestimmten Ort zu sammeln oder eine getrennte Socken – bzw. Unterhosenschublade einzurichten, in der nicht auch noch Schals, Kaugummis und alte Hefte liegen.


    


    Je einen Punkt für jede aufgeräumte und sortierte Schublade, jedes aussortierte und geordnete Schrankfach, egal ob in der Küche oder im Kleiderschrank.


    


    Je einen Punkt pro aussortiertem Kleidungsstück.


    


    Je drei Punkte für eine abgetaute und gesäuberte Gefriertruhe, jedes entsorgte Möbelstück, für gesäuberte Jalousien und für alle größeren Aktionen.


    


    Beispiel:


    Sie sortieren drei Unterhosen, eine Hose, eine Bluse und zwei Sweatshirts aus. Sie finden einen festen Platz für das Altglas, ihren Hausschlüssel, das Tesafilm und neue Batterien im Haushalt. Zusätzlich räumen Sie vier Schubladen auf und tauen den Gefrierschrank ab und entsorgen das alte Bügelbrett: Das waren schon 21 Punkte - Monatsziel erreicht. Wenn Sie das jedes Jahr so ähnlich machen, werden Sie immer ordentlicher.


    


    Resümeé


    Sie haben das Monatsziel erreicht, wenn Sie 20 Smipte erspielt und eingetragen haben.


    


    


    


    Geschafft? Glückwunsch! Umkringeln Sie den Monatsnamen grün!

  


  
    

    März / Finanzen


    


    Thema: Finanzen


    


    Ziel


    Wir wollen uns einen Überblick verschaffen und das vorhandene Geld zielführend nutzen.


    


    Weg


    Wir machen uns bewusst, wo das Geld bleibt und überlegen, ob der Verbleib unseren Wünschen entspricht.


    


    Mindestpunkte:10


    Höchstpunkte : unbegrenzt


    


    Listen


    Monatsbedarf:


    Machen Sie eine Monatsbedarfsliste auf einem Zettel.


    Hierfür gibt es 5 Smipte.


    Schreiben Sie auf, wie viel Geld Sie im März voraussichtlich brauchen werden für:


    


    Hauptkonto:


    


    Miete / Hypothek


    Strom, Gas etc.


    Telefonkosten


    Mediakosten (Fernsehen, Internet)


    Autokosten


    Abträge v. Krediten


    Steuern (falls selbständig)


    Tageszeitung ggf.


    Fixkosten (Riestern, Unterhaltszahlungen, Lebensversicherungen etc.)


    


    Für das Haushaltskonto (falls vorhanden, sonst weiterführen als Hauptkonto):


    


    Essen / Einkauf


    Benzin


    Buskarten


    Kantinengeld


    Geld für benötigte Kleidung / Schuhe


    Tag für die Kids ggf.


    Extrakosten (Geburtstage, Ostern, Besuch etc.)


    Friseur


    Sport


    Zeitschriften


    Arztkosten / Medikamente


    Ausgaben Garten / Balkon/ Küchenutensilien


    


    Ergänzen Sie solche Ausgaben, die bei Ihnen anfallen, aber nicht auf der Liste stehen.


    


    Nehmen Sie jetzt Ihre Einnahmen und stellen Sie sie den Ausgaben gegenüber. Fertig?


    


    Gut gemacht, gibt fünf Smipte.


    


    


    Kleiner Tipp:


    Wenn das Geld schon in der theoretischen Planung nicht reicht, muss etwas geändert werden, denn die Erfahrung lehrt, dass eher Zusatzbelastungen als Zusatzgeld anfallen...


    


    Jahresbedarf:


    


    Machen Sie eine Jahresbedarfsliste auf einem Zettel. Hierfür gibt es ebenfalls 5 Smipte. Schreiben Sie auf, wie viel Geld Sie wann und wofür im nächsten Jahr voraussichtlich ggf. brauchen werden:


    


    Versicherungen


    Deichgebühr (Hausbesitzer)


    Nebenkosten


    Steuern KFZ, Hunde, Motorrad, Boot, Steuerausgleich etc.


    Sickergrubenabfuhr


    Heizöl auffüllen


    Geschenke Geburtstag und Weihnachten; Nikolaus etc.


    Sonderausgaben: Schulbücher, Konfirmationsfeier etc.


    


    Rechnen Sie die Posten zusammen und teilen Sie die Summe durch zwölf. Rechnen Sie einen Anteil zum Monatsanteil März hinzu. Vergleichen Sie noch einmal Einnahmen und Ausgaben.


    


    Liste fertig?


    Glückwunsch. Wenn beide Listen fertig sind, ist die Mindestpunktanzahl erreicht.


    


    Allein durch das Aufschreiben und Bewusstmachen wird oft schon eine Veränderung ausgelöst.


    


    Sie wollen es besonders gut machen?


    Führen Sie die Monatsliste für ein Jahr weiter (12 Blätter). Finden Sie heraus, in welchen Monaten Sie besonders belastet sind und in welchen es möglich ist, Rücklagen zu bilden.


    Sollten Sie feststellen, dass sie über Ihre Verhältnisse leben, können Sie:


    


    a) mehr sparen / weniger ausgeben


    b) mehr verdienen (mehr arbeiten)


    


    Jetzt denken Sie:


    Toller Tipp, damit komme ich auch nicht besser klar?


    


    Falsch gedacht. Allein das Bewusstmachen der Situation setzt Kräfte frei, die Ihr Finanzleben in Ordnung bringen. Wer am Anfang des Monats Februar weiß, dass der März echt hart wird, der haut die paar Euronen, die vielleicht übrig sind, nicht zum Fenster hinaus, sondern besorgt davon schon mal die Geschenke für den Geburtstag im nächsten Monat.


    


    Der einzige Weg finanziell klarzukommen ist, weniger auszugeben als man einnimmt – und das geht nur, wenn man den Überblick hat.


    Verschaffen Sie sich einen Überblick, und die Hälfte ihrer finanziellen Probleme löst sich in Luft auf.


    


    Das Geld reicht nicht? Sparen Sie.


    


    Dazu stellen Sie die einzelnen Ausgaben auf den Prüfstand.


    Ist es noch nötig, eine Tageszeitung zu beziehen, wenn ich sowieso die Nachrichten lieber online lese? Müssen es Markensachen sein beim Lebensmitteleinkauf? Muss ich jeden Tag in der Kantine essen, oder kann ich mir auch einen Salat mit Putenstreifen mitnehmen? Wollen wir uns gegenseitig immer noch teure Sachen zu Weihnachten schenken, oder geht es auch eine Runde kleiner?


    


    Nutzen Sie ggf. auch weiterführende Literatur mit Spartipps.


    Resümeé


    Sie haben das Monatsziel erreicht, wenn Sie 10 Smipte erspielt und eingetragen haben.


    


    


    Geschafft? Glückwunsch! Umkringeln Sie den Monatsnamen blau!

  


  
    

    April / Familie


    


    Thema


    Zeit für die Familie


    


    


    Ziel


    Mehr Zeit mit den Lieben verbringen und endlich das schlechte Gewissen loswerden.


    


    Weg


    Objektiv mehr Zeit mit der Familie zu verbringen und sich dessen auch bewusst zu sein.


    


    Mindestpunkte: 16


    Höchstsmipte: 30 (sonst denken Ihre Lieben, sie wollen sie stalken...)


    


    Warum ist dieses Thema so wichtig?


    


    Lebenszeit ist kostbar. Jeder möchte wohl ausreichend Zeit mit seiner Familie verbringen, sich dabei wohl und entspannt fühlen und das Gefühl haben, seinen eigenen Ansprüchen an Partnerschaft oder Elternschaft zu genügen.


    


    Warum ist das so schwer?


    


    Zum einen sicher, weil wir heute eine ganz andere Auffassung von Qualitätszeit haben, als die Generationen vor uns. Noch vor hundert Jahren war es das Größte, den Beruf des Vaters zu erlernen, eventuell sogar lesen und schreiben. Mädchen lernten kochen, nähen, sticken, schneidern, alle Tricks die Mama im Haushalt so drauf hatte. Der Sohnemann half auf dem Feld, in der Scheune, in Papas Handwerk, sobald er der Aufsicht der Mutter entfliehen konnte (was in der Regel recht früh geschah; ein sechsjähriger konnte nicht schmieden, aber wohl Wasser holen und den Blasebalg betätigen. Oder Ziegen hüten.)


    


    Heute leben wir in einer Welt, die uns vorgaukelt, dass das Leben aus einer Anreihung von Freizeitaktivitäten besteht. Also entspannen wir uns, machen Pause, lungern herum, spielen, vertreiben uns die Zeit. Nicht dass wir uns missverstehen: Das alles hat seine Zeit und seinen Ort.


    


    Aber ich stelle die gewagte These auf, dass es UNBEFRIEDIGEND ist.


    


    Unbewusst nehmen wir als Qualitätszeit wahr, was unsere Nachkommen weiterbringt, sie lebensfähiger macht, ihre Fähigkeiten verbessert. Sie werden also so lange die Zeit mit den Kindern als leer empfinden, wie Sie nicht auch nützliche Dinge einbauen.


    


    Ein Beispiel:


    Sie bauen vier Stunden Lego mit den Kleinen. Obgleich Ihnen das Spaß macht, sind sie am Ende total erschöpft, die Kids nörgeln. Ihnen fällt ein, was Sie noch alles hätten erledigen müssen. Das schlechte Gewissen ist zurück, nur im anderen Gewand.


    


    Alternativ könnten Sie eine Stunde:


    


    - mit den Kindern in den Garten gehen. Die Kinder lernen, wo das Essen herkommt und wie mühsam es ist, welches zu erzeugen. Wenn Sie das nächste Mal sagen: „Wirf die halbe Möhre nicht weg“, weiß der Nachwuchs, warum.


    


    - mit den Kindern Marmelade kochen. Lassen Sie sie Beeren sammeln, Größere können Äpfel schneiden etc. Die sind am Ende stolz wie die Schneekönige, essen ein Marmeladenbrot und spielen alleine Lego.


    


    - mit den Kindern (ab sechs Jahre) kleine Taschen nähen. Zum Beispiel für einen Adventskalender. Krumm und schief? Na und?


    


    - die Kinder Pfannkuchen backen lassen unter Ihrer Aufsicht.


    


    - mit den Kindern Wäsche sortieren und waschen. Wäsche in den Trockner stopfen schaffen schon zweijährige Kinder!


    


    - Obstsalat schneiden. Sie schälen, das Kind quetscht mit dem Brotmesser kleine Stücke ab und sammelt sie in einer Schüssel...


    


    Die Aufzählung könnte ewig so weiter gehen, aber ich denke, das Prinzip ist klar:


    


    Als Qualitätszeit wird nachhaltig nur wahrgenommen, was den Nachwuchs weiterbringt.


    


    Hier nun die Listen:


    


    Elternschaft


    


    je einen Punkt gibt es für eine Viertelstunde:


    


    spielen


    Lego oder Türmchen bauen


    malen mit Stiften


    zuhören


    zusammen entspannen


    


    je zwei Punkte gibt es für eine Viertelstunde Kulturleistungen fördern:


    


    vorlesen


    musizieren


    malen mit Tusche oder Feuchtfarben


    Sudoku zusammen lösen


    Theater spielen


    Rollenspiele


    


    je drei Punkte gibt es für eine Viertelstunde Essentielles:


    


    essen kochen zusammen


    Gärtnern


    Eier beim Bauern holen


    nähen


    häkeln


    stricken


    Betten beziehen


    Nutztiere versorgen


    Fahrradfahren


    Fahrrad reparieren


    Zelt aufbauen


    Sport zusammen machen


    putzen


    Bogenschiessen, Schleuderschießen, Geschicklichkeitsspiele draußen


    Holz hacken (Achtung: Kind sieht zu und sammelt / trägt /stapelt, nicht hacken lassen!)


    Kerzen gießen / ziehen (ab acht Jahre unter Aufsicht)


    Wege pflastern, Kacheln legen, tapezieren, Leitungen verlegen, Sachen reparieren etc.


    


    Ändern Sie Ihre Einstellung, legen Sie weniger Wert auf gemeinsame Freizeit und mehr Wert darauf, etwas von Ihren Fähigkeiten an Ihre Kinder weiterzugeben, so wie es jedes Tier tut.


    Dann löst sich das schlechte Gewissen auf...


    


    Sie können bestimmte Sachen nicht? Bitten Sie einen Nachbarn, den Patenonkel oder Bekannte darum, zu helfen.


    


    Ach, und wenn Sie doch mal Freizeitspaß machen wollen: nehmen Sie sich am besten Dinge vor, die Ihnen selbst Spaß machen. Wenn Sie zufrieden sind, sind es die Kids meist auch.(Ausnahme: Pubertät. Da finden die einfach alles doof. Machen Sie freundlich Angebote, und wenn die nicht angenommen werden, dann setzen Sie sich mit Ihrer Lieblingszeitschrift und Ihrem guten Gewissen auf die Couch.)


    


    Partnerschaft:


    Ihr Partner fühlt sich vernachlässigt?


    Das ist oft keine Zeitfrage. Wenn wir ganz ehrlich sind: Meist ist mangelnde Aufmerksamkeit das Problem.


    


    Verbringen Sie nicht wahllos Zeit mit dem Partner, sondern finden Sie heraus, was er / sie wirklich wünscht. Und stecken Sie Grenzen intelligent ab.


    


    Ein Beispiel:


    


    Samstag. Ihre Süße geht am Liebsten shoppen. Sie hassen das, mögen aber auch nicht nein sagen. Unterschwellig machen Sie die ganze Zeit Druck. Ihre Holde ist gehetzt, findet nichts. Nimmt am Ende irgendetwas zu Teures, was ihr nicht steht und ärgert sich. Sie selbst wollen zuhause gelobt werde, dass Sie so toll durchgehalten haben und jetzt ist sie auch noch zickig.


    Sch...tag.


    


    Geht auch anders.


    Sie lieben Cappuccino? Oder Bic Mäcs? Oder Zuckerwatte, was auch immer? Sehr schön.


    Machen Sie einen Deal.


    Sie laufen sich so lange die Füße platt, bis Ihre Süße ein Teil gefunden hat, das sie wirklich gut findet.


    Kein Genörgel, kein Gehetze, es dauert dann nur länger, glauben Sie mir!


    Beraten Sie sie, als hinge ihr Leben davon ab, schließlich will ihre Frau in erster Linie IHNEN gefallen, also sagen Sie, was Sie denken - aber richtig:


    


    z.B. „Das ist noch besser als das Letzte“ –wenn Sie etwas gut finden, oder „Da kommt deine Figur sehr schön zur Geltung.“


    Auch: „Die Farbe steht dir“ ist gut.


    


    Wenn Sie etwas nicht so gut finden, sagen Sie z.B.


    „das hat nicht so viel Charme wie deine anderen Sachen“ oder: „das davor war besser.“


    


    Verstehen Sie? Sie müssen nicht aussuchen, nur justieren. Mag ich mehr, mag ich weniger. Und dabei nicht unhöflich werden.


    


    Das tolle Teil ist gefunden? Perfekt!


    


    Danach sind Sie aus der Pflicht, gehen Cappuccino trinken, zum Mediamarkt, zu Mac Donalds, Zeitschriften gucken, egal wohin. Ihre bessere Hälfte darf noch eine Stunde dreißig weitershoppen - aber ohne Sie (Mehr macht keinen Sinn, dann wird sie nur wieder nörgelig). Verabreden Sie sich zu einer festen Zeit und fahren Sie gemeinsam heim - gut gelaunt.


    


    Was will ich damit genau sagen?


    Sie brauchen nur ein Zehntel der Zeit aufzuwenden, wenn Sie den Partner fragen (oder erspüren) was ihm / ihr wirklich Freude macht.


    Er grillt gerne? Schaut Fußball? Will Kanu fahren? Möchte mal gelobt werden? Tun Sie es einfach. Und danach mit `nem guten Buch und Kakao auf die Couch.


    


    Sie will mal Kerzenschein und Kuschelmusik? Einkaufen gehen? Spazieren gehen? (Ja, genau, ohne Ziel, darum heißt es spazieren gehen und nicht joggen oder Besorgungen machen).


    Spielen Sie einfach mal mit und dann zurück zu Ihren Lieblingsdingen.


    


    Qualitätszeit ist subjektiv. Wenn sie wissen, was der andere möchte, haben Sie schon gewonnen.


    


    Und achten Sie auf Ausgewogenheit: zehnmal Fußball, einmal shoppen ist genauso gemein wie andersherum...


    


    Smipte:


    


    je einen Smipt:


    


    Je zusätzlicher Viertelstunde, die Sie mit dem Partner verbringen.


    


    je zwei Smipte:


    


    Je zusätzlicher Viertelstunde, die Sie mit dem Partner gezielt nach seinen / ihren Wünschen verbringen.


    


    je drei Smipte für: Das Finden einer Lösung, die ihrem Partner Spaß macht und Sie selbst mit gutem Gefühl zurücklässt.


    


    Resümeé


    Sie haben das Monatsziel erreicht, wenn Sie 16 Smipte erspielt und eingetragen haben. Eltern- und Partnersmipte werden zusammengezählt.


    


    


    Geschafft? Glückwunsch! Umkringeln Sie den Monatsnamen hellgrün!

  


  
    

    Mai / Gesundheit 2


    


    Thema


    Gesundheit Teil 2


    (orange, allgemeine Fitness, Vorsorge Herz-Kreislauf)


    


    Ziel


    


    Gesünder und fitter werden


    


    Weg


    Wir geben dem Körper, was er braucht.


    


    Mindestpunkte 7


    Höchstpunkte: 93


    


    


    Was sagen die neuesten Erkenntnisse?


    Viele Menschen sehen immer noch in Cholesterin eine große Gefahr für Herz und Gefäße. Das ist inzwischen umstritten, wenn nicht gar widerlegt.


    


    Dazu muss man wissen, dass die Leber täglich 600-800 mg Cholesterin selbst herstellt. Nur 400-500 mg werden i.d.R. über die Nahrung aufgenommen.


    Das Cholesterin hat viele Aufgaben:


    


    


    Es ist Bestandteil der Zellwände und sorgt hier für die Stabilität. Aus Cholesterin werden diverse Hormone (Sexualhormone, Cortison etc.) hergestellt und es wird zur Bildung von Gallensäuren und Vitamin D gebraucht. Es ist deshalb für den menschlichen Organismus unverzichtbar. Cholesterin kommt in fast allen Geweben vor, besonders im Gehirn, den Nieren, der Leber und der Lunge.


    Cholesterin ist also in erster Linie nicht schädlich, sondern lebensnotwendig.


    


    Dennoch fürchten viele Menschen, dass, wenn ihre Werte über 200 mg / dl. liegen, Folgen wie Herzinfarkt und Kreislaufleiden drohen.


    


    Und das nicht ganz ohne Grund. Es gibt keinen Schwellenwert, unterhalb dessen das Herzinfarktrisiko gebannt ist. Beobachtungen ergeben aber, dass das Risiko für einen Herzinfarkt bei einem Gesamt-Cholesterinwert von 250mg/dl im Blut sich gegenüber einem von 200 mg/dl verdoppelt!


    


    Hä? Hat sie nicht gerade erklärt, Cholesterin ist nicht böse?


    


    Stimmt. Ich denke persönlich, es ist nur zufällig in Verdacht geraten. Stellen wir uns mal folgende Situation vor:


    


    Jedes Mal wenn ein Autounfall mit schwer Verletzten geschieht, kommt ein Reporter an den Ort des Geschehens. Er dokumentiert 3600 Unfälle, und am Ende ist er sicher:


    


    Alle Unfälle werden durch Rettungswagen mit zwei Sanitätern verursacht, denn bei nahezu jedem Unfall waren die Rettungskräfte vor Ort.


    


    Sie lachen?


    


    Zu Recht.


    


    Und was hat das jetzt mit dem Cholesterin zu tun?


    


    Nun ja, wenn wir uns noch einmal vergegenwärtigen, dass das Cholesterin für die Reparatur und Stabilisierung von Gefäßen zuständig ist, wäre auch Folgendes Szenario denkbar:


    


    Ein Vitamin B-Komplex-Mangel führt zu einem Anstieg des Homocystein-Spiegels. Das Homocystein reizt und verletzt die Gefäße.


    Der Körper produziert mehr Cholesterin, um die Lecks zu reparieren (denn dazu braucht der Ihr Frühstücksei nicht, das kann er gut alleine).


    Tatsächlich haben wir hier die Situation: Cholesterin hoch, Mensch ist gefährdet.


    


    Aber der Mensch ist nicht gefährdet, weil das Cholesterin hoch ist, sondern das Cholesterin ist hoch, weil der Mensch gefährdet ist.


    


    Das beweisen viele tausend Menschen, die jährlich trotz der Cholesterinsenker einen Herzinfarkt bekommen.


    


    Homocystein hingegen scheint wirklich Probleme zu verursachen, wie neuere Untersuchungen belegen, und auch im Mainstream ist die Erkenntnis schon angekommen.


    


    Zitat aus Wikipedia:


    


    „Erhöhte Blutwerte für Homocystein können eine Schädigung der Blutgefäße zur Folge haben. Es steht auch in engem Zusammenhang mit Depressionen und Demenzerkrankungen im Alter.“ ... „ Zur Regulierung des Homocysteinspiegels im Blut ist eine ausreichende Versorgung mit Betain und den Vitaminen B12, B6, sowie Folsäure erforderlich.“


    


    


    Könnte es so einfach sein?


    Ja.


    Tatsächlich kann der Körper eine ganze Menge kompensieren, solange er in etwa bekommt, was er braucht. Und die Vitamine des B-Komplexes gehören ganz sicher dazu!


    Die Inuit (Eskimos) , die traditionell leben, kennen keinen Herzinfarkt. Und die essen so viel Fett und Cholesterin, dass Ihnen kotzübel werden würde.


    


    Wir merken uns: B – Vitamine im Komplex als Schutzfaktor zuführen. (Keine Angst vor einem „Zuviel“ in diesem Fall: Vitamin B ist wasserlöslich; nicht benötigte Mengen werden mit dem Urin wieder ausgeschieden.)


    


    


    


    Ein weiterer wichtiger Schutzfaktor:


    


    Omega-3-Fettsäuren


    


    Omega-3-Fettsäuren verhindern Entzündungen bzw. schwächen diese ab. Das ist gesichert. Sowohl bei der Entstehung von Herzinfarkten als auch bei der Entstehung von Krebs spielen entzündliche Prozesse eine Rolle.


    


    Es gibt viele Studien zu dem Thema, sicher ist wohl auch: Die lebenswichtigen Omega-3-Fettsäuren werden nicht unbedingt, wie früher gedacht, aus den Vorstufen, die wir in Walnüssen, Leinöl oder anderen Pflanzenölen finden, brav umgewandelt. Offensichtlich sind die richtigen Stoffe (Eicosapentaensäure + Docosahexaensäure) nur in fettem Fisch und Wild in größeren Mengen vorhanden.


    


    Hm.


    


    Ich weiß ja nicht, wie es Ihnen geht, aber die Vorstellung von Wild und Fisch im täglichen Wechsel finde ich nicht so doll.


    


    Glücklicherweise gibt es eine Alternative:


    


    Fischölkapseln.


    


    Welche Sorte, welche Firma, entscheiden Sie ruhig nach eigenem Gutdünken. Aber wenn Sie etwas für Ihre Gesundheit tun wollen, nehmen Sie Fischölkapseln, sooft sie daran denken!


    (Hinweise zur Dosierung finden sich auf jeder handelsüblichen Packung)


    


    Hierzu mal etwas Persönliches:


    Nachdem meine Mutter mit 38 Jahren an einem Herzinfarkt verstorben ist, habe ich mich lange, intensiv und sehr gewissenhaft über 30 Jahre mit diesem Thema beschäftigt. Meine Quintessenz:


    


    Wenn Sie Herzinfarkte vermeiden wollen, dann sollten Sie nach meiner Meinung:


    


    Sport treiben (putzt die Gefäße, kann sogar Ablagerungen zurückbilden - bereits Erkrankte beginnen natürlich langsam und unter Aufsicht)


    


    einen guten Vitamin B-Komplex nehmen


    


    Fischölkapseln nehmen.


    


    


    


    also je einen Smipt für:


    


    die Einnahme einer Tagesration Vitamin B-Komplex nach Packungsanweisung


    


    je 10 min. Sport mit leichter Anstrengung (Puls hoch)


    


    die Einnahme einer Tagesration Fischöl-Kapseln / Omega 3 Kapseln nach Packungsanweisung


    


    Wenn Sie also eine Woche lang täglich eine der drei Sachen abarbeiten, haben Sie Ihre Mindestpunkte. Schaffen Sie einen Monat mit 10 Minuten Bewegung pro Tag und je einer Tagesration Vitamin B plus Fischöl, landen wir bei 93! möglichen Smipten. Da geht was!


    


    Entwickeln Sie an dieser Stelle ruhig mal Ehrgeiz...


    


    Resümeé


    Sie haben das Monatsziel erreicht, wenn Sie 7 Smipte erspielt und eingetragen haben.


    


    


    Geschafft? Glückwunsch! Umkringeln Sie den Monatsnamen orange!

  


  
    

    Juni / Den Blick schärfen


    


    Thema


    Den Blick schärfen ( gelb)


    


    


    Ziel


    Wir wollen einen schärferen Blick dafür bekommen, wie gut es uns geht.


    


    Weg


    Wir vergegenwärtigen uns selbstverständliche Dinge.


    


    Mindestpunkte: 2


    Höchstpunkte: 5


    


    Besonderheit: Pro Tag ist nur ein Smipt möglich. Den gibt es für das Lesen eines durchnummerierten Absatzes. Absatz 1= erster Smipt, Absatz 2 = zweiter Smipt usw.


    Sie waren zu neugierig und haben gleich alle Absätze durchgelesen? Macht nix. Für den Punkt am nächsten Tag müssen Sie aber trotzdem den Absatz noch einmal lesen.


    


    Anleitung:


    Sie brauchen die folgenden Zeilen nur zu lesen, dann dürfen Sie Ihren Smipt eintragen:


    


    Smipt 1:


    


    Zitat aus: 100 Jahre im Spiegel der Zeit, Fa. Miele, 1999 (Autor unbekannt, Gütersloh, Miele & Cie., 1999)


    


    „Der aufwendigste Teil der Hausarbeit ist um die Jahrhundertwende – wie seit eh und je – das Wäschewaschen. Die Tortur des kräftezehrenden Großwaschtags ist in den allermeisten Haushalten jedes Mal die gleiche – für die heutige Generation unvorstellbar:


    • Am Abend zuvor Schmutzwäsche sortieren nach Weiß-, Bunt- und Wollwäsche.


    • Brennmaterial für die Beheizung des Waschtopfs oder Waschkessels heranschaffen.


    • Wäsche sortiert (außer Wollwäsche) in Waschbottichen mit Soda einweichen und über Nacht stehen lassen.


    • Am Waschtag in aller Frühe in den Waschkessel Wasser einfüllen und im Waschkessel Holz- und Kohlenfeuer anzünden.


    • Eingeweichte Wäsche auswringen, einseifen und Flecken herausbürsten.


    • In den Waschkessel Waschpulver einfüllen und vorbehandelte, sortierte Wäsche hinein geben.


    • Kochbrühe mit Holzstab mehrmals umrühren, die Wäsche in der Lauge bewegen und niederdrücken.


    • Nach dem Kochen die Wäschestücke herausnehmen und einzeln auf dem Waschbrett rubbeln.


    • In der Waschwanne schwenken und so oft das Wasser erneuern, bis es klar bleibt und Wäschestücke zuletzt eventuell bläuen.


    • Bei einer Gelegenheit zum Bleichen die Wäsche, nach dem letzten Spülen ausgewrungen auf den Rasen legen, öfter mit Wasser besprengen und wenden.


    • Gebleichte Wäsche auswaschen, schwenken, auswringen und auf der Wäscheleine aufhängen.


    • Farbige Wäsche, die weder eingeweicht noch gekocht werden darf, in warmem Seifenwasser waschen und in klarem Wasser schwenken, ebenfalls auswringen und aufhängen.


    • Für Wollwäsche warmen Seifenschaum schlagen und diese darin ausdrücken.


    • In ein oder mehrere klare Spülwasser geben, bis es klar bleibt, aufhängen bzw. liegend trocknen.


    • Waschkessel gründlich reinigen.


    An die «große Wäsche», die manchmal mehrere Tage dauert, schließt sich noch die anstrengende Arbeit des Bügelns oder Plättens bzw. Rollens oder Mangelns an. Dazu müssen die Wäschestücke sortiert, in Form gezogen, angefeuchtet und zusammengerollt werden. Manche Teile wie Herrenhemden, Hemdkragen und –Manschetten, Tischwäsche, Schürzen sind vor dem Bügeln zu stärken, wozu rohe oder gekochte Stärke angerührt wird. Als Folge der Knochen- und Muskelarbeit am Waschtag nennen Frauen aus dieser Zeit bei Befragungen: Erkältungen durch den Wechsel von heißem Wasserdampf und kalter Lüftungsluft, geschwollene, zerschundene Hände, wund vom Rubbeln am Waschbrett und ständigen Hantieren in der Waschlauge, Sehnenscheidenentzündung vom Auswringen, Rückenschmerzen durch gebeugte Haltung, Unterleibserkrankungen vom schweren Heben.“


    


    Vielleicht fällt Ihnen der Text wieder ein, wenn Sie das nächste Mal Ihre Waschmaschine befüllen.


    


    


    Smipt 2:


    


    Laut dem World Food Programm (http://de.wfp.org) ist:


    


    „Hunger das größte Gesundheitsrisiko weltweit. An Hunger sterben jedes Jahr mehr Menschen, als an Aids, Malaria und Tuberkulose zusammen.“


    


    „einer von acht Menschen (ich hörte allerdings auch schon von bis zu einer von sechs Menschen) gezwungen, jeden Abend unfreiwillig hungrig zu Bett zu gehen.“


    


    „die Zahl der hungernden Menschen auf der Welt größer als die Bevölkerung von den USA, Kanada und der EU zusammengenommen.“


    


    Diese Aufzählung soll Ihnen kein schlechtes Gewissen machen, denn - machen wir uns nichts vor - wirklich ändern können Sie daran eh nichts.


    Aber wir können dankbar sein und Lebensmittel im Rahmen unserer Möglichkeiten gewissenhaft verwenden. Denn mal ganz ehrlich: selbst mit Hartz IV reicht das Geld auf jeden Fall, um satt zu werden (da spreche ich aus Erfahrung).


    


    


    Smipt 3:


    


    Vermutlich haben Sie mein Buch auf Deutsch gekauft. Hier in Deutschland sind wir relativ sicher. Die Menschenrechte werden im Großen und Ganzen gewahrt, Ausnahmen werden strafrechtlich verfolgt. Fakt ist aber, dass in anderen Teilen der Welt:


    


    - Homosexuelle hingerichtet werden,


    


    - Frauen als Menschen zweiter Klasse behandelt werden,


    


    - das freie Äußern der eigenen Meinung in politischer oder religiöser Hinsicht zur Todesstrafe führen kann,


    


    - Menschen in manchen Ländern nach Gutdünken gefoltert, inhaftiert und hingerichtet werden, egal, ob sie sich falsch verhalten haben oder nicht.


    


    Seien wir dankbar dafür, dass das Fortführen unserer Existenz bei uns kein Glücksspiel ist (von den Verkehrstoten mal abgesehen...).


    


    


    Smipt 4:


    


    Immerhin noch „Elf Prozent der Menschheit – 783 Millionen Menschen – haben keinen Zugang zu einer sauberen Quelle", sagte Unicef-Direktor Anthony Lake.


    


    Sie trinken gar kein Wasser? Hm. ALLE Getränke die Sie zu sich nehmen, sind in der Herstellung auf sauberes Wasser angewiesen, sogar Fruchtsaft. Und Bier.


    


    Das heißt nicht, dass Sie noch mehr Wasser sparen sollen. Seien Sie nur einfach dankbar für den Zugang zu sauberem Wasser.


    


    


    Smipt 5:


    


    Von ein bisschen Hitze, der einen oder anderen Flut und Erdbeben abgesehen, geht es uns in Deutschland echt gut.


    


    Natürlich ist es für jeden einzelnen Betroffenen furchtbar, Opfer einer Naturkatastrophe zu werden, wie z.B. für die 9355 Todesopfer der Hitzewelle im August 2003 und ihre Angehörigen. Aber im internationalen Vergleich stehen wir ganz gut da.


    


    Die Wahrscheinlichkeit, Opfer einer Naturkatastrophe zu werden, war und ist hier deutlich geringer als z.B. in Haiti ( wie am 12. Januar 2010), wo 316.000 Menschen bei einem Erdbeben ums Leben kamen, oder in Russland, wo der russische Hitzesommer 2010 für 56.000 Todesfälle verantwortlich war.


    


    


    Fazit: Egal, wie schwer Ihr Leben gerade ist, es macht immer Sinn dankbar zu sein für Dinge, die nicht selbstverständlich sind - auch wenn sie uns oft so scheinen...


    


    


    


    Resümeé


    Sie haben das Monatsziel erreicht, wenn Sie 5 Smipte erspielt und eingetragen haben.


    


    


    


    Geschafft? Glückwunsch! Umkringeln Sie den Monatsnamen gelb!

  


  
    

    Juli / Liebe


    


    


    Thema


    Liebe (rot)


    


    Ziel


    Wir der Liebe mehr Raum geben


    


    Weg


    Wir machen uns bewusst, was dazu nötig ist


    


    Mindestpunkte: 14


    Höchstpunkte: unbegrenzt


    


    Ein ganzer Monat für die Liebe? Was soll das? Liebe ist doch entweder da oder nicht.


    


    Tja. Das ist leider falsch.


    


    Nehmen wir mal ein etabliertes Beispiel, das von Aschenputtel und dem Prinzen. Sie treffen sich, sie lieben sich - sie sind einfach für einander bestimmt. Der bestmögliche Fall also.


    Und jetzt stellen wir uns die Beiden mal in zwei verschiedenen Situationen vor:


    


    Beispiel 1:


    Aschenputtel: Lässt einen der prinzlichen Porzellanteller fallen.


    Prinz: Wie kann man so blöd sein?


    Aschenputtel: Das tut mir leid, es war keine Absicht.


    Prinz: Nee, ist klar. Ist ja auch egal, kommt nicht drauf an, wir haben ja einen reichen Herrn geheiratet und können mit Geschirr schmeißen, wie wir wollen.


    Aschenputtel: weint.


    


    Beispiel 2:


    Aschenputtel: : Lässt einen der prinzlichen Porzellanteller fallen.


    Prinz: Alles in Ordnung? Hast du dir wehgetan?


    Aschenputtel: Das tut mir leid, es war keine Absicht.


    Prinz: Ein bisschen traurig bin ich schon, ist von meiner Großmutter, aber hey: Wer arbeitet, macht auch Fehler, hm? Nicht so tragisch, komm mal her (nimmt sie in den Arm).


    


    So, und jetzt verraten Sie mir, in welchem der beiden Beispiele die beiden wohl eher vor dem Scheidungsrichter landen?


    


    Sehen Sie?! Auch wenn die Liebe von Anfang an da ist, es macht einen Unterschied, wie man miteinander umgeht.


    


    Schauen wir doch erst einmal mit einem Kurztest, wie es Ihrer Liebe gerade geht (kreuzen Sie einfach an, was zutrifft; beim E-Book auf einem Zettel notieren, bitte):


    


    Ich fühle mich vom Partner/ werde:


    


    0 unterstützt (a)


    0 respektiert (c)


    0 alleingelassen (b)


    0 wahrgenommen (a)


    0 eingeengt (b)


    0 behütet (a)


    0 geliebt (a)


    0 kontrolliert (b)


    0 umsorgt (a)


    0 schlecht behandelt (b)


    0 Ernst genommen (a)


    0 oft missverstanden (b)


    0 oft ausgelacht (b)


    0 kann mit ihm / ihr über Sex sprechen (d)


    


    Auswertung:


    


    a = + 1


    


    b = - 2


    


    c = + 4


    


    d = + 2


    


    Sie haben aus Versehen das Ergebnis manipuliert? Macht nix. Auch das ist eine Aussage. Ihr Bauchgefühl will Ihnen da etwas mitteilen, in die eine oder in die andere Richtung...


    


    Auflösung (Achtung! Das Ergebnis hat nix mit den Smipten zu tun, nicht eintragen!):


    


    Unter 0 Punkten:


    


    Chrm, ja. Was soll ich dazu sagen. Die Bilanz ist so irgendwie nicht in Ordnung - oder was meinen Sie? Im Ernst, da müssen Sie dringend dran arbeiten, oder die Beziehung ggf. lösen, falls Sie zum daran arbeiten nicht bereit sind.


    


    0-6 Punkte:


    


    Da ist noch deutlich Luft nach oben, aber hoffnungslos finde ich das nicht, falls Sie sich wirklich lieben.


    


    7-11 Punkte:


    


    Sie sind ja schon fast ein Traumpaar, zumindest dicht dran an Aschenputtel und ihrem Prinzen (also im richtigen Beispiel, natürlich). Machen Sie weiter so, bleiben Sie dran!


    


    12 Punkte:


    


    Sie haben die Höchstpunktzahl. Das freut mich für Sie. Ich wünsche Ihnen von ganzem Herzen, dass es so bleibt!


    


    


    


    Wie kann man jetzt also die Liebe erhalten?


    


    Nun, zu erst einmal: versuchen Sie respektvoll mit dem Partner umzugehen.


    


    Wir sagen häufig Dinge, bei denen uns bewusst ist, dass sie so nicht ganz in Ordnung sind. Im schlimmsten Fall sagen Menschen mit Absicht verletzende Sachen, zum Beispiel, weil sie den Partner klein machen wollen, damit er sich nicht traut wegzulaufen. Oder um Frust abzulassen. Oder um den anderen zu einer Reaktion zu zwingen.


    


    Erinnert mich an lästigen „Störfrede“ im Unterricht früher - nein, nicht die Lustigen, die Anderen...


    Klar, die haben die gewünschte Aufmerksamkeit bekommen, aber beliebt waren die nicht.


    Aber genau darum geht es hier!


    Wenn der Partner Sie lieben soll (für immer und ewig), dann müssen Sie schon einen Teil der Zeit irgendwie liebenswert sein, also positive Eigenschaften in die Partnerschaftswaagschale legen. Verstehen Sie?


    


    Sie wissen nicht, wie?


    


    Stellen Sie sich beim nächsten Streit vor, der Dalai Lama (Mutter Theresa, Hildegard von Bingen, wer auch immer) säße vor Ihnen.


    Würden Sie da sagen:


    


    a) Boah, das pisst mich voll an wenn du deine Socken immer rumliegen lässt, oder


    b) Es stört mich wenn Socken herumliegen und ich fühle mich, als ob du mich gering schätzt. Kannst du da bitte mehr drauf achten?


    


    Sehen Sie, ist doch nicht so schwer.


    


    Versuchen Sie einfach, sich dem anderen gegenüber in Ich-Botschaften auszudrücken, also statt:


    Du hast schon wieder nicht den Müll raus gebracht lieber: Ich bin ärgerlich, weil du dich nicht an unsere Abmachung hältst.


    


    Auch hier gilt wieder: Wenn der Partner ein Mann ist, hängen Sie eine Handlungsaufforderung an den Satz an, wie: „Kannst du das bitte vor dem Abendessen noch erledigen?“


    


    Denn nur weil Sie selbst wissen, was Sie jetzt gerade wollen, muss es der Partner noch lange nicht tun.


    


    Seien Sie häufiger mal freundlich


    und wo wir schon dabei sind: An einem Streit sind immer beide beteiligt - da macht es Sinn, dass sich mal der eine und mal der andere entschuldigt und nicht immer nur einer nachgibt.


    


    Schlagen Sie den Partner nicht!


    Ich weiß, das sollte selbstverständlich sein - ist es aber nicht. Leute, die schlagen, stehen über kurz oder lang alleine da - und damit meine ich nicht nur Männer!


    


    Grenzen Sie sich auch mal ab


    Sie sollen jetzt nicht bis zur Selbstaufgabe alles für den Partner tun. Interessant wirken Menschen auf Ihre Partner besonders dann, wenn sie auch ein eigenes Leben haben, sei es auch noch so klein. Wie meine ich das?


    Es spricht nichts dagegen, dass Sie mal ihren Hobbytermin ausfallen lassen, um dem Partner zu gefallen, aber wenn das zur Gewohnheit wird, ziehen Sie eine Grenze.


    Manche Männer (und auch Frauen) neigen dazu, den Partner immer mehr zu isolieren bis sie ihn ganz für sich haben - und ihn (oder sie) dann langweilig zu finden und gegen jemand Lebenslustigeres mit vielen Interessen zu ersetzen....


    Fallen Sie da nicht drauf herein. Ein gewisses Maß an Unabhängigkeit beflügelt die Liebe.


    


    Finden Sie heraus, was den Partner gerade interessiert und zeigen Sie Anteilnahme. Vielleicht mögen Sie keine Motorräder, aber es ist vielleicht spannend zu erfahren, was für ein Gefühl Ihren Partner beim Fahren bewegt. Sie müssen auch kein Zumba-Fan werden, um zu verstehen, dass Sport vielleicht eine Methode ist, die Ihrer Partnerin hilft die Angst vor dem Altern zu überwinden. Verstehen Sie? Das Hobby Ihres Partners mag Sie nicht interessieren, aber die emotionale Seite sollte es.


    


    Sonst nörgeln Sie vielleicht an den Motorradfahrwünschen Ihres Gatten als „völlig überflüssig“ herum, übersehen dabei aber, dass er damit seine Midlifecrisis bekämpfen will ohne gleich mit Allem, Sie eingeschlossen, zu brechen...


    


    Wofür gibt es jetzt Smipte?


    


    Ganz einfach: Für jedes Mal, wenn Sie sich dabei erwischen, respektlos oder unfreundlich sein zu wollen und es dann nicht sind, gibt es zwei Punkte. D.h. Sie müssten in diesem Monat sieben Mal freundlich bzw. respektvoll Ihrem Partner gegenüber sein. Klingt machbar, oder?


    


    Für Fortgeschrittene:


    Sie sind schon freundlich und respektvoll - die ganze Zeit?


    Dann überraschen Sie den Partner mit etwas Schönem. Für jede tolle Überraschung (Eisessen gehen, Kino, Massage, ein Buch, ein Kompliment auf einer Karte etc.) gibt es sieben Punkte.


    


    


    Resümeé


    Sie haben das Monatsziel erreicht, wenn Sie 14 Smipte erspielt und eingetragen haben.


    


    


    Geschafft? Glückwunsch! Umkringeln Sie den Monatsnamen rot!

  


  
    

    August / Jobkompetenz


    


    Thema


    Job / Fähigkeiten (schwarz)


    


    


    Ziel


    Mehr Kompetenz im Job, bessere Chancen, mehr Geld, mehr Spaß, mehr Verantwortung, mehr Freizeit?


    


    Weg


    Wir bestimmen den Status Quo und legen ein Ziel fest. Dann wird überlegt, wie wir diesem Ziel näherkommen können.


    


    Mindestpunkte: 14


    Höchstsmipte: unbegrenzt


    


    


    Wer hat nicht irgendwelche guten Vorsätze die Arbeit betreffend? Endlich mal durchstarten, sich weniger stressen lassen, erfolgreicher sein, mehr Geld verdienen, dichter an zuhause arbeiten - es gibt so viele Ansatzpunkte. Welcher dieser Punkte für Sie wichtig ist, spielt für unsere Strategie keine Rolle; die Vorgehensweise lässt sich an alle Wünsche anpassen.


    


    Wie gehen wir denn vor?


    


    Nun, zuerst einmal müssen wir eine Bestandsaufnahme machen. Um etwas zu ändern, brauchen Sie ein Ziel, am Besten ein möglichst Konkretes.


    


    Also nicht: „Irgendwann bin ich der beste Außendienstmitarbeiter der Welt“, sondern vielleicht: In einem Jahr habe ich zahlenmäßig vier Kollegen überholt“.


    


    Nicht: „Irgendwann werde ich den Job wechseln“, sondern: “In einem Jahr habe ich eine andere Arbeit gefunden“.


    


    Nicht: „Eines Tages wird jemand mein Talent erkennen und mich fördern“, sondern: “Ich fördere mein Talent ab sofort selbst und hole das Beste aus mir heraus“.


    


    Sie verstehen, was ich meine?


    


    Allgemeinplätzen ohne Zeitlimit fehlt der Aufforderungscharakter - Sie werden nicht aktiv.


    


    Dabei ist es besonders wichtig, dass Sie schnell aktiv werden. Es gibt eine Regel (die sogenannte 72-Stunden Regel), die besagt:


    


    Was Sie nicht innerhalb von 72 Stunden aktiv beginnen, hat nur noch eine 1% Chance auf Umsetzung.


    


    Das bedeutet nicht, das alles innerhalb dieses Zeitraumes erledigt werden muss, sondern nur, dass Sie in diesem Zeitraum mit einer der Aufgaben aktiv beginnen müssen - sonst wird´s nix mit der Veränderung.


    


    Die Zeit drängt also. Darum sollten wir zuerst feststellen, wo wir stehen, dann ein Ziel festlegen, dieses in erreichbare Schritte unterteilen (besser kleinere Schritte als Große, so gibt es mehr Erfolgserlebnisse) und die Schritte dann zügig beginnen umzusetzen.


    Also eigentlich ganz einfach. Für diejenigen, denen das noch nicht ganz klar ist, hier einige Beispiele:


    


    Herr X ist Geselle. Er möchte seinen Meister machen, aber er hat wenig Zeit und wenig Geld.


    Checkup: Er will in seinem Beruf bleiben, besser werden, den Meister machen.


    Ziel: den Meister machen


    Schritte: mehr Zeit gewinnen: z.B. Segelboot verkaufen oder einlagern, den Kleingarten, den er für Mama pflegt, an seine Schwester abgeben.


    Geld beschaffen: Einen Meister zu machen ist teuer; Herr X macht einen Sparplan.


    Beginn: Herr X ruft sofort seine Schwester an und klärt das mit dem Kleingarten. Er macht sich eine Liste für die Reihenfolge in der er weiter vorgehen will.


    


    Frau Y möchte In die chinesische Dependance ihrer Firma wechseln, auch weil sie das Land so spannend findet. Aber ihr Englisch ist nicht so gut wie in der Branche üblich, Mandarin spricht sie gar nicht.


    Checkup: Will Sie wirklich für mehrere Jahre nach China? Bei genauem Nachdenken stellt sie fest, dass sie gar nicht nach China möchte, sondern nur dem schlechten Betriebsklima entkommen will.


    Ziel: Sie setzt sich ein neues Ziel: Einen anderen Job innerhalb eines Jahres.


    Schritte: Sie schreibt Bewerbungen, besucht einen Volkshochschulkurs um ihre Englischkenntnisse aufzupolieren und bucht eine Urlaubsreise nach China.


    Beginn: Im ersten Schritt sucht sie gleich in Frage kommende Unternehmen aus und meldet sich mit dem Online-Formular in der Volkshochschule zu einem Englischkurs an.


    


    Das sind ja nur Beispiele, ich denke, Sie verstehen was ich meine. Jetzt aber ran:


    


    


    Liste


    


    Checkup erledigen = 4 Smipte


    


    Ziel festlegen = 4 Smipte


    


    Bestimmen, welche Schritte notwendig sind um das Ziel zu erreichen = 4 Smipte


    


    ersten Schritt innerhalb von 72 Stunden tun = 2 Smipte


    


    jeder weitere Schritt: 4 Smipte


    


    Resümeé


    Sie haben das Monatsziel erreicht, wenn Sie 14 Smipte erspielt und eingetragen haben.


    


    


    


    


    Geschafft? Glückwunsch! Umkringeln Sie den Monatsnamen schwarz!

  


  
    

    September / Hobby


    


    Thema: Hobby


    


    Farbe: pink


    


    Ziel:


    Ziel ist es, mehr Zeit mit den Tätigkeiten zu verbringen die Ihnen Spaß machen.


    Menschen mit Hobbys sind glücklicher, gesünder und ausgeglichener. Ein Grund dafür ist sicher der sogenannte Flow, ein Zustand, in dem man ganz versunken in eine Tätigkeit ist und die Welt vergisst. Dieses Gefühl ist für viele Menschen immer wieder Belohnung genug, um die verrücktesten Dinge zu tun.


    Sie müssen ja nicht gleich Fallschirmspringen. Lesen, meditieren, Modelleisenbahn bauen, Fensterbilder anfertigen - werden Sie kreativ. Ist ja Ihr Hobby.


    


    


    Weg


    


    Wir nehmen uns einfach mehr Zeit für das, was Spaß macht.


    Ätsch, stressige Welt!


    


    (Keine Zeit? Lesen Sie das Kapitel „Zeit sparen“)


    


    


    Mindestpunkte: 7


    


    Maximalpunktzahl: 60 (sonst bekomme ich wohl Ärger mit Ihrer Familie...)


    


    Liste


    


    Das ist dieses Mal einfach:


    


    jede ¼ Stunde, die sie das Hobby (welches auch immer, muss nur Freude bereiten) ausüben, bekommen Sie einen Smipt.


    


    Dabei ist es egal, ob Sie für das Hobby planen, einkaufen, darüber sprechen, ihre Utensilien in Ordnung bringen oder es ausüben.


    


    Resümeé


    Sie haben das Monatsziel erreicht, wenn Sie 7 Smipte erspielt und eingetragen haben.


    


    Geschafft? Glückwunsch! Umkringeln Sie den Monatsnamen pink!

  


  
    

    Oktober / Ordnung 2


    


    Thema: Ordnung Teil 2 (der Notfallplan)


    


    Farbe: grün


    


    Ziel


    


    Vielleicht haben Sie in diesem Jahr noch keinen Zustand nachhaltiger Ordnung in allen Zimmern erreicht.


    Und dann passiert es: Die Wohnung sieht aus wie ein möblierter Bombentrichter und für den Nachmittag hat sich Besuch angekündigt. Sie haben genau zwei Stunden Zeit.


    Bevor Sie jetzt in Panik geraten: Notfallliste schnappen und anfangen...


    


    Weg


    


    Wenn man an dieses Problem unstrukturiert herangeht, ist am Ende gar nichts fertig und man selbst total am Ende. Also muss ein Plan her. Schön wäre es, wenn man den in nicht-Notstandszeiten schon einmal ausprobiert hätte, und genau das ist diesen Monat Ihre Aufgabe:


    


    Arbeiten Sie den Notfallplan ab. Je Untereinheit (es gibt insgesamt sechs) gibt es vier Smipte. Das Ziel ist erreicht, wenn Sie 12 Smipte haben. Drei Untereinheiten reichen also für das Monatsziel; ist ja nur ein Test.


    


    Zu beachten: Bei dieser Aufgabe soll die Reihenfolge wenn möglich eingehalten werden.


    (Vielleicht nehmen Sie sich eine Eieruhr oder Armbanduhr mit, denn die Minutenangaben sollten nicht überzogen werden.


    


    Ach so, und arbeiten Sie von „groß nach klein“, erst die großen Sachen und dann die Schnipsel.


    


    


    Mindestpunkte: 12


    


    Erspielbare Höchstpunkte 24 (ganzen Plan umsetzen)


    


    Liste / Plan:


    


    UE 1


    


    5 min. Entfernen Sie alles, was den Eindruck an der Eingangstür stört (Müllbeutel, Schuhe, gelbe Säcke, alte Pflanzen etc. Entweder wegräumen, in den Müll geben oder notfalls verstecken. Wenn Sie das erst später machen, schleppen Sie eventuell wieder Dreck in die Bude...


    


    5 min. Geschirrspüler ausräumen und einräumen, ggf. anstellen, falls vorhanden. Ansonsten Wasser einlassen und Geschirr einweichen.


    


    10 min. Flur aufräumen


    


    UE 2


    


    10 min. Bad oder Gästebad aufräumen und Waschbecken ausreiben, Klo putzen. Händehandtuch wechseln. Wanne / Dusche, einmal anfeuchten und dann mit trockenem Handtuch (altes Händehandtuch) kräftig ausreiben.


    


    5 min. Staubsauger herausholen, kurz was trinken oder einen Keks essen.


    


    UE 3


    


    10 min. Empfangszimmer aufräumen (Wohnzimmer, Kaminzimmer, einziges Zimmer, welches auch immer).


    


    5 min. feuchtes Tuch schnappen und erst Flecken in der Küche, dann die Ecken im Bad und ums Klo herum wischen.


    Ja, das muss vor dem Saugen sein, und es muss jetzt sein (muss bis zum Saugen noch wieder trocknen).


    


    UE 4


    


    15 min. Küche aufräumen (Altpapier, Flächen abwischen, ggf. das Geschirr schnell spülen und zum Trocknen auf Tücher stellen)


    


    UE 5


    


    15 min. in Flur, Bad, Küche und Besuchsraum saugen. Mit Ecken und Rändern beginnen, aber keine Möbel rücken.


    


    10 min. Kaffee und /oder Tee kochen, in Thermoskannen füllen. Dabei Geschirr ggf. nachtrocknen und wegstellen. Alle Türen von unaufgeräumten Zimmern schließen. Kekse auf einen Teller schütten (Alternativ Schokolade oder Weingummis, was gerade im Haus ist).


    


    UE 6


    


    15 min. machen Sie sich etwas frisch, (kurz waschen, duschen, umziehen, Haare kämmen, schminken, Zähne putzen, was auch immer)


    


    15 min. ausruhen.


    (Achtung, verplanen Sie diese Zeit nicht, sie ist Ihre Absicherung gegen zu-früh-Kommer.


    


    


    


    Geschafft? Toll! Besser wäre es natürlich, es wäre immer ordentlich, aber ich kenne keinen einzigen Menschen wo es nicht auch irgendwann einmal unordentlich ist. Und wenn dann gerade Besuch kommt, ist man doch lieber schnell entschlossen als ungastlich, oder?


    


    Sie haben Sorge, dass das getane nicht ausreicht? Glauben Sie mir, es reicht. Kennen Sie das Pareto-Prinzip?


    Es besagt, dass wir 80 % der Wirkung in 20% der Zeit erzielen (bezogen auf egal was), aber die restlichen 80% der Zeit aufwenden müssen, um die letzten 20% der Wirkung zu erzielen.


    Und das ist einfach Luxus, wenn die Zeit knapp ist. Also: Frisch ans Werk und nicht zu pingelig werden...


    


    


    Resümee


    


    Sie haben das Monatsziel erreicht, wenn Sie 12 Smipte erspielt und eingetragen haben. Sie haben noch nicht genug, wollen mehr Ordnung? Wiederholen Sie den Plan von Februar mit neuen Schwerpunkten. Das Beste: Sie dürfen unbegrenzt Smipte machen - überschwemmen Sie ihren Kalender mit grünen Smileys und genießen Sie die Ordnung.


    


    


    Geschafft? Glückwunsch! Umkringeln Sie den Monatsnamen grün!

  


  
    

    November / Gesundheit 3


    


    Thema


    Gesundheit 3 (Gesundheit Teil 3 (Beauty / Stimmung


    


    Farbe:


    Orange


    


    Ziel


    In diesem Monat wollen wir etwas gegen die trübe Stimmung im November tun. Wir stärken die Abwehr. Außerdem wollen wir etwas für Ihre Schönheit und Ausstrahlung tun, damit Sie der festlichen Zeit gelassen entgegen sehen können.


    


    


    Was sagen die neuesten Erkenntnisse?


    


    *Vitamin D-Mangel kann Depressionen auslösen


    


    Lichtmangel kann Depressionen auslösen


    


    Bewegungsmangel macht müde und krank


    


    Auf das Äußere zu achten hilft auch gegen schlechte Stimmung


    


    Zinkmangel schwächt die Abwehr und kann unreine Haut begünstigen.


    


    *Vitamin A-Mangel kann Angststörungen auslösen und die Abwehrkraft der Schleimhäute (Eintrittspforte für Erreger) schwächen.


    


    Menschen reagieren in allen Bereichen positiver auf


    gutaussehende und gepflegte Leute - das Eine können wir nachhaltig beeinflussen, das Andere nur bedingt...


    


    Blutzuckerschwankungen können Aggressionen auslösen


    


    Achtung: Bei Vitaminen, die mit einem Stern * gekennzeichnet sind, halten Sie sich bitte unbedingt an die Dosierungsvorschläge der Deutschen Gesellschaft für Ernährung, auf denen auch meine Empfehlung beruht.


    


    


    Weg


    


    Der Körper kann Vitamin D selbst herstellen, aber die Bildung von Vitamin D ist lichtabhängig. Ab einem bestimmten Breitengrad (nördlich von Göttingen) reicht das Licht im Winterhalbjahr nicht mehr dazu aus, genügend Cholecalciferol (Vitamin D3) zu produzieren. Also machen wir es wie die Eskimos und die Norddeutschen seit Jahrhunderten und führen dem Körper das, was fehlt, einfach zu.


    Da Lebertran obereklig ist, weichen wir auf Lebertran in Kapseln aus. Absolut schmerzfrei - genauso wirksam.


    


    Wir sorgen für genügend Licht und Bewegung.


    


    Wir pflegen und verwöhnen uns


    


    Wir ergänzen Zink, Vitamin C, und Vitamin A+D*.


    


    


    Mindestpunkte: 14


    


    Maximalpunkte: 62


    


    


    Liste


    


    Laune und Abwehr:


    


    Spaziergang draußen mindestens 10 Minuten bei Sonne


    = 3 Smipte


    


    Lebertran-Kapseln (Sorte egal, Tagesdosis nicht überschreiten!), 1 Tagesdosis nach Packungsanweisung


    =2 Smipte


    


    Vitamin C + Zink Präparat (Tagesdosis nicht überschreiten)


    1 Tagesdosis nach Packungsanweisung


    =2 Smipte


    


    Kohlenhydrate mit Eiweiß kombinieren (siehe Kapitel Januar)


    so entgehen Sie starken Blutzuckerschwankungen, je Mahlzeit, bei der Sie darauf achten


    =1 Smipt


    


    auf einer gemütlichen Unterlage ein Lieblingslied im Liegen hören, Augen geschlossen. (Nein, auch wenn Sie nur mal kurz aufstehen zählt es nicht!)


    =1 Smipt


    sich 10 Minuten intensiv bewegen bis man angestrengt ist / Treppensteigen, Yoga, Pilates, Schwertkampf, egal)


    = 3 Smipte


    


    


    Beauty:


    


    


    je 1 Smipt für


    


    


    ein Peeling


    


    eine Gesichtspackung


    


    Beine enthaaren (oder was auch immer...)


    


    Zusätzliches Hände eincremen


    


    eine Haarkur (keine Huschhuschspülung!)


    


    


    je zwei Smipte für:


    


    eine Cremepackung der Hände und/ oder Füße


    


    eine Ganzkörperabrubbelung mit einem luftgetrockneten Handtuch


    


    eine Massage


    


    Nägel polieren / maniküren


    


    Augenbrauen / Nasenhaare zupfen bzw. schneiden


    


    


    je 5 Smipte für


    


    Zahnarztbesuch


    


    Frauenarzt / Männerarztbesuch / Krebsvorsorge / Gesundheitscheck beim Arzt


    


    je 10 Smipte für:


    die Punkte unter „fünf Smipte“, wenn der letzte Besuch länger als ein Jahr zurückliegt oder Sie die Besuche selbst zahlen müssen.


    


    


    Resümeé:


    


    Sie haben das Monatsziel erreicht, wenn Sie 14 Smipte erspielt und eingetragen haben.


    


    


    Geschafft?


    Glückwunsch! Umkringeln Sie den Monatsnamen orange!

  


  
    

    Dezember / Stressreduktion


    


    Thema: Weniger Stress, mehr Entspannung


    


    Farbe: Lila


    


    Ziel:


    


    Trotz des Stresses in der Vorweihnachtszeit nicht auszubrennen ist diesen Monat unser Ziel. Dabei geht es weniger um das subjektive Erleben oder Verarbeiten von Stress, sondern eher darum, organisiert an die Sache heranzugehen und eine Überbelastung von vorneherein zu vermeiden.


    


    Sie lachen und sagen: „Hey, ich habe einen Mann, drei Kinder, zwei Haustiere, arbeite und habe einen Nebenjob, da ist immer Stress!?“


    


    Na, dann geht es Ihnen wie mir.


    Und ich kriege es hin - also können Sie das auch.


    (Na gut, ein bisschen Stress ist immer, aber es soll eben nicht so viel sein, dass man mutlos wird oder ausbrennt.)


    


    Weg


    


    Stress wird durch unterschiedliche Ursachen massiv verstärkt. Als besonders belastend erleben wir Schwierigkeiten, die


    


    - unvorhergesehen über uns hereinbrechen,


    


    - uns in Zeitnot bringen,


    


    - fertig Geglaubtes zunichte machen,


    


    - durch Versagen / mangelnde Mithilfe anderer Menschen verursacht sind.


    


    Daraus ziehen wir verschiedene Konsequenzen:


    


    Wir planen zuerst einmal nur uns selbst als Arbeitskraft ein. Jeder erfolgreich delegierte Teil ist dann später eben ein Plus für die Pausenzeit


    


    Lassen Sie bei feststehenden Terminen Spielraum für Unvorhergesehenes: etwa 15 % der Gesamtzeit.


    


    Wir führen jede Arbeit vollständig aus, damit sie nicht zum Bumerang wird. (Beispiel: Sie wischen, lassen den Eimer kurz stehen, setzen Kaffeewasser auf und der Hund stößt den Eimer um. Oder sie fegen, bringen schnell den Müll raus und der Jüngste fährt mit dem Rutscheauto durch den Staubhaufen - wieder fegen, Kind umziehen etc.)


    


    Jetzt kommt der Witz: In diesem Monat erreichen Sie die Mindestpunkte schon durch eine einzige Arbeit.


    


    Das Übertragen der in Frage kommenden Punkte aus der meterlangen ToDo-Liste in Ihren Kalender gibt 12 Smipte.


    


    Hierbei sollen Sie die Sachen nach eigenem Gutdünken verteilen, Sie sollten sich aber wenn möglich an die Wochen von 1-4 halten.


    Punkte, die Sie nicht betreffen, werden einfach nicht übertragen.


    


    Nicht erschrecken, das wird voll im Kalender - lassen Sie noch Platz für die 12 Smipte - die haben Sie sich verdient wenn Sie mit dem Eintragen fertig sind.


    


    Apropos: Je erledigtem Unterpunkt gibt es einen weiteren Smipt, den Sie sich eintragen können.


    


    Und zwischen dem 27.12. und dem 31.12. tragen Sie ein:


    Bilanz ziehen.


    


    


    


    Mindestpunkte: 12


    Höchstpunkte: entscheiden Sie


    


    


    Liste (wie gesagt, tragen Sie sich nur das ein, was für Sie zutrifft!)


    


    Woche 1


    


    Besorgen:


    


    - Streusalz


    


    - Kaminholz


    


    - Nikolausi


    


    - Einkauf Dauerwaren (für den ganzen Monat, z.B. Toilettenpapier, Geschirrspültabs, Müllbeutel, Rotkohl im Glas, Reis, Brühe etc.)


    


    - Einkauf Getränke (für den ganzen Monat, denken Sie auch an Sekt und Feines für die Feiertage)


    


    - Alle Geschenke, die verschickt werden müssen, kaufen und kontrollieren (damit Zeit für einen Umtausch ist)


    


    


    Erledigen, falls noch nicht getan:


    


    geänderte Restmüllabfuhr und andere Abfuhrtermine nachsehen und eintragen


    


    Weihnachtsessen planen (so können Sie die Dauerwaren gleich mitbringen).


    


    ggf. Weihnachtsmann für die Kinder verpflichten


    


    Weihnachtsdeko aufhängen


    


    Auto winterfest machen (Winterreifen, Licht prüfen, Scheibenwischer kontrollieren, Frostschutz nachfüllen, Eiskratzer suchen oder besorgen)


    


    Außenarbeiten (ggf.):


    


    Rest Laub kehren


    


    Fenster putzen


    


    Wege fegen


    


    Töpfe frostfest umwickeln


    


    Gartenmöbel schützen


    


    Weihnachtsfeiern eintragen in Kalender (auch die der Kinder ggf., inkl. dessen, was die Kleinen mitbringen sollen)


    


    Anziehsachen herauslegen für die Weihnachtsfeiern (so früh können Sie sie ggf. noch waschen / zur Reinigung bringen / neu besorgen).


    


    Noch offene Weihnachtswünsche erfragen


    


    


    Woche 2


    


    Besorgen:


    


    


    - Verpackungsmaterial (Geschenkpapier, Tesafilm, ggf.


    Schleifen etc.),


    


    - Alle Geschenke, die nicht verschickt werden müssen, kaufen und kontrollieren (damit Zeit für einen Umtausch ist),


    


    - ggf. Kleinigkeit für Postboten oder Müllmänner,


    


    - Süßes für die Weihnachtsteller (ist in Woche drei je nach Region meist schon ganz ausgesucht, ggf. noch früher kaufen).


    


    


    Erledigen:


    


    Kinderzimmer gründlich aufräumen (nach eigenem Ermessen natürlich - also der Eltern, nicht des Kindes)


    


    Schlafzimmer gründlich putzen (bei vier Wochen Bettzeugwechselrhythmus inkl. Betten beziehen)


    


    alle Räume gründlich saugen (ggf. inkl. abrücken der Möbel, falls gewünscht)


    


    Postgeschenke verpacken und verschicken mit dem Hinweis: „Erst am 24. 12. öffnen.“


    (Ihr Geschenk kommt so früh versandt ganz sicher an und bereitet dem Empfänger lange Vorfreude).


    


    ggf. Backofen putzen


    


    


    Woche 3


    


    Besorgen:


    


    Weihnachtsbaum (wenn Sie draußen Platz zum Lagern haben, auf Balkon oder Terrasse)


    


    Frischware mit langem MHD für den Rest des Monats besorgen, also Gefriergut, Eier, Salami, Käse etc. (Auf das Mindesthaltbarkeitsdatum achten; kühlen.)


    


    Weihnachtskarten + Briefmarken


    


    Rezeptpflichtige Medikamente besorgen


    


    gelbe Säcke


    


    Erledigen:


    


    Anziehsachen für die Festtage herauslegen (so bleibt noch Zeit um ggf. zu waschen, bügeln, nähen, reinigen...)


    


    Ggf. Schmuck reinigen


    


    Ggf. Friseurtermin machen für Woche 4


    


    Betten beziehen (bei zwei Wochen Bettwäschewechselrhythmus)


    


    Baumschmuck kontrollieren, Lichterketten testen, ggf. Ersatzbirnchen oder neue Kette besorgen, auch an Aufhänger bzw. Lametta denken).


    


    Geschenke verpacken und nach Personen getrennt in Pappkartons lagern);


    Süßes für die Teller zusammen mit Teller in sauberem Beutel dazu legen, aber die Verpackungen noch nicht öffnen / wird sonst pappig)


    


    Weihnachtskarten schreiben und verschicken. (Achtung: Neues Porto ab 2013)


    


    Kinderzimmer erneut aufräumen


    


    Staubwischen


    


    Kommen Gäste? Bettzeug schon frisch beziehen, hinterher gefaltet alles zusammen noch einmal mit einem Schutzbezug (großer Bettbezug) überziehen, Laken raussuchen, dazulegen und lagern.


    


    Woche 4


    


    Besorgen:


    


    - Weihnachtsbaum (wenn Sie nur einen Drinnenplatz zum Lagern haben, kühl stellen, ggf. wässern!)


    


    - Frischware kaufen


    


    - Ggf. Winterfutter für die Vögel besorgen


    


    Erledigen:


    


    Kühlschrank auswischen (möglichst bevor Sie die Frischware einräumen)


    


    Bad putzen / saugen / wischen


    


    Küche putzen /saugen / wischen


    


    Für Besucher zugängliche Räume putzen / saugen / wischen


    


    Baumständer raussuchen, kontrollieren (ggf. neuen besorgen)


    


    Kinderzimmer flüchtig aufräumen


    


    Vergessene Weihnachtsgrüße notfalls per Mail erledigen


    


    Weihnachtsmusik heraussuchen


    


    


    Heiligabend:


    


    Baum aufstellen und dekorieren


    Musik an


    Geschenke holen


    Weihnachtsteller füllen


    Hübsch anziehen


    


    - fertig.


    


    


    Resümeé


    Sie haben das Monatsziel erreicht, wenn Sie durch das Eintragen der für Sie in Frage kommenden Aufgaben 12 Smipte erspielt haben. Sollten Ihnen noch andere Aufgaben einfallen, tragen Sie die gerne mit ein.


    


    Der Plan ist natürlich, die eingetragenen Sachen dann auch zu erledigen, aber glauben Sie mir: wenn Sie die Massen an Eintragungen sehen, sind Sie vom Monatsersten an fleißig und es zieht sich nach hinten hinaus nicht so wahnsinnig zu. Und genau das beabsichtigen wir ja...


    


    


    Geschafft? Glückwunsch! Umkringeln Sie den Monatsnamen lila!

  


  
    

    Anmerkung Zeit sparen


    


    Beim Thema Zeit sparen denkt wohl jeder zuerst an die guten alten großmütterlichen Tugenden wie Vorkochen, Vorratshaltung und alles gleichzeitig zu erledigen. Ist ja auch nicht falsch, das hilft.


    Tatsache ist, dass wir heutzutage deutlich weniger arbeiten müssen, als das früher der Fall war. Wer sich mit der „guten alten Zeit“ auskennt, weiß, dass Wäsche waschen von Hand, einheizen mit Holz oder Kohle, Kleidung flicken, Babywindeln auskochen und statt Konserven zu kaufen, einzuwecken, echt anstrengend war.


    Heute schmeißen wir Waschmaschine, Geschirrspüler und Trockner an, den Kaffee brüht die Maschine, Herd und Heizung laufen elektrisch, kurzum: eigentlich eine komfortable Situation.


    


    Warum haben wir also subjektiv das Gefühl, viel gestresster zu sein?


    


    Ganz einfach: Weil wir es sind.


    


    Unser Stresslevel wird nicht nur durch körperliche Arbeit bestimmt; im Gegenteil, echte körperliche Arbeit baut Adrenalin und damit Stress ab.


    


    Aber die unaufhörliche Reizüberflutung durch Handy, Computer und Fernsehen versetzt das Gehirn durchgehend in Dauerarbeit.


    Sie liegen auf dem Sofa, denken, Sie entspannen sich. Eine Email kommt herein, sie schauen nur kurz darauf. Ihr Gehirn verarbeitet das Gelesene während Sie weiter fernsehen.


    Dumm nur, dass Ihr Gehirn bei Stress im Film nicht zwischen echt und unecht unterscheiden kann.


    Ihre körperlichen Reaktionen auf das Erstechen des Helden sind ähnlich denen in einer realen Situation - nur das sich im Ernstfall durch die Bewegung das Adrenalin wieder abbauen würde. Auf der Couch tut es das nicht. Und dann tapsen Sie völlig zerschlagen zum Computer, um noch eben die Nachrichten zu lesen und denken: „stressiger Tag heute“.


    


    Stimmt wahrscheinlich. Aber nicht immer ist die Arbeit schuld.


    


    Entspannung mit Medien ist keine Entspannung. Für Ihr Gehirn ist das Arbeit.


    


    Wird das jetzt ein „Schränken Sie Ihren Medienkonsum ein“ – Vortrag?


    


    Quatsch.


    


    Aber wenn Ihre Zeit nicht reicht, darf dieses Thema nicht Tabu sein.


    


    Wer jeden Tag 1 ½ Stunden einen Film schaut, genauso lange am Computer ist (drei Mal ´ne halbe Stunde, das ist nicht viel...) und eine Stunde pro Tag aufs Handy starrt, ist vier Stunden beschäftig. Das entspricht einer kompletten Halbtagsstelle!!!


    


    Glauben Sie nicht, so viel machen Sie nicht?


    


    Machen Sie den Test (ich schau auch weg).


    


    Notieren Sie drei Tage (besser eine Woche) lang, wann Sie sich vor den Fernseher setzen und wieder aufstehen, wann Sie sich an den Computer setzen und wieder aufstehen und wie viel Zeit sie mit dem Smartphone verbringen. Zeit, die Sie mit einkaufen am PC verbringen zählt auch, denn die neue Hirschhausen-CD hätte es wohl auch bei Famila gegeben, dafür musste man nicht eine Stunde die Sonderangebote rauf und runter rödeln...


    


    Dann nur noch zusammenrechnen, durch 3 (bzw. 7) teilen, und fertig:


    Ihr täglicher Medienkonsum.


    


    Müssen Sie ja niemandem zeigen.


    


    Aber vielleicht stimmen Sie mir zu, wenn ich sage: Eine halbe Stunde für ein Hobby oder die Familie abzuknapsen sollte machbar sein.


    


    


    Für alle Nicht-Medienbesessenen:


    


    Sparen Sie klassisch Zeit:


    


    Kochen Sie vor:


    


    Mehr Kartoffeln kochen, am nächsten Tag Bratkartoffeln machen


    


    Mehr Nudeln kochen, am nächsten Tag Nudelsalat und Würstchen servieren


    


    Mehr Reis kochen und am nächsten Tag eine schöne Gemüse-Hackfleisch – Reispfanne kochen (geht auch mit Tofu)


    


    Ein Huhn braten und am nächsten Tag Frikassee von den Resten machen


    


    Suppe oder Grünkohl für zwei Tage kochen, kalt stellen, am nächsten Tag nur wärmen...


    


    Schauen Sie mal im Internet, da gibt es jede Menge Rezepte - aber Achtung!, die Zeit zählt auch ;-).


    


    *


    


    Bauen Sie eine Kochkiste: Polstern Sie einen Karton, einen Ikeahocker oder ein anderes Wärmefestes Gefäß mit Fleecedecken und Zeitung aus.


    Stellen Sie angekochte Lebensmittel (Reis / Wasser 1:2, Kartoffeln in Kochwasser, Gemüsesuppe, Milchreis etc. nach fünf bis sechs Minuten Kochzeit gut eingepackt in die Kiste und lassen Sie das Zeug da weitergaren - während Sie mit dem Kind spielen oder Fädelperlen sortieren oder was auch immer... Kannte Oma als die Bettdeckenmethode.


    


    *


    


    Planen Sie den Essensplan für die kommende Woche schon am Sonntag. Kaufen Sie an einem Tag alles für die Woche ein. Besorgen Sie dann nur noch in einem zweiten Kurzeinkauf benötigte Frischware. Einkaufen ist nämlich ein echter Zeitfresser.


    Außerdem sparen Sie noch die tägliche „was koche ich heute“-Entscheidungszeit. Das wird oft unterschätzt.


    


    Also, Zeit gespart?


    


    Dann nix wie ran an den Smipt-Kalender und etwas von der gewonnenen Zeit investiert.


    

  


  
    Auswertung


    


    Es ist so weit: Egal, ob Sie das ganze Jahr über immer wieder mal fleißig waren oder Ende März den Kalender total vergessen haben:


    Sie dürfen zählen.


    


    Nehmen Sie den Kalender zur Hand. Zählen Sie alle Smipte einer Farbe, die sie ergattern konnten:


    


    Tragen Sie die Smipte mit Ihrer Farbe ein.


    So viele Tageseinheiten haben Sie geleistet im Bereich:


    


    Braun: alles Dinge, die sie ohnehin schon tun!


    


    Orange: Gesundheit!


    


    Grün: Ordnung


    


    Blau: Finanzüberblick


    


    Hellgrün: Zeit für die Familie


    


    Gelb: Aufmerksam durchs Leben gehen und sich spirituell entwickeln


    


    Rot: an Ihrer Liebe / Beziehung gearbeitet


    


    Schwarz: Ihre Job-Kompetenz verbessert


    


    Pink: Ihre eigenen Hobbys betrieben und damit etwas für ihre seelische Ausgeglichenheit getan.


    


    Lila: Dem Stress ein Schnippchen geschlagen.


    


    


    Sie können wirklich stolz auf sich sein! Jeder einzelne Smipt bedeutet, Sie haben sich aufgerafft, Ihre guten Vorsätze waren ernst gemeint.


    


    Willkommen im elitären Club derer, die sich nicht nur etwas vornehmen, sondern ihre guten Vorsätze auch in die Tat umsetzen.


    


    *


    


    Das reicht Ihnen so noch nicht? Sie wollen wissen, wie Sie abgeschnitten haben?


    


    Hier etwas genauer:


    


    Sie haben einen Monat umkringelt oder 10 Smipte erspielt.


    


    Glückwunsch! Sie haben etwas geändert, und das war das Ziel dieses Ratgebers. Sie dürfen sich gut fühlen: Viele Menschen ändern gar nichts, aber Sie haben sich aufgerafft. Wer weiß, vielleicht ist das im nächsten Jahr noch steigerbar?


    


    2-3 Monate umkringelt oder 11-39 Smipte erspielt


    


    Wow. Toll gemacht! Sie müssen geduldig bei der Sache gewesen sein, um so weit zu kommen. Ein großer Erfolg.


    Machen Sie doch im nächsten Jahr wieder mit, um die Erfolge zu festigen...


    


    4-6 Monate umkringelt oder 40 bis 69 Smipte erspielt


    


    Meine Güte, ich bin beeindruckt! Was für ein Riesenerfolg. Sie waren sehr ausdauernd und konsequent, und ich bin besonders froh über das, was Sie geleistet haben.


    


    


    Mehr als sechs Monate umkringelt oder über 70 Smipte erspielt


    


    Oh mein Gott, Sie haben echt Ernst gemacht. Das ist wirklich unglaublich. Sie müssen motiviert, diszipliniert und total fleißig gewesen sein, um so weit zu kommen.


    Belohnen Sie sich, machen Sie eine Pause, kochen Sie sich Kakao oder was auch immer.


    Natürlich freue ich mich, wenn Sie im nächsten Jahr wieder mitmachen - aber mal unter uns: Ich bin nicht sicher, ob diese Leistung zu toppen ist. Nun ja, vielleicht können Sie das Level halten...


    


    Belohnung:


    Wenn Sie wirklich sechs Monatskringel oder mehr erreicht haben, schicken Sie mir ein Handy- oder sonstiges Foto von sich selbst mit Ihrem Kalender (Vorderseite reicht, ich vertraue Ihnen).


    Zur Belohnung schicke ich Ihnen die Datei dieses Buches im Mobi-Format. Sie dürfen die Datei nach eigenem Gutdünken verschenken, aber weder verkaufen, noch kommerziell nutzen. Das muss auch den Beschenkten klar sein.


    (Wenn Sie Ausschnitte davon öffentlich verwenden wollen, in Blogs oder Ähnlichem, mailen Sie mich einfach an unter doris-niespor@t-online.de.)


    


    Wir werden uns bestimmt einig.

  


  
    

    Schlusswort


    


    Gut gemacht! Das muss ich Ihnen jetzt einmal sagen. Denn wenn Sie diese Zeilen lesen, haben Sie das Buch zumindest überflogen - und das ist schon mehr als viele Leute schaffen, die sich einen Ratgeber kaufen.


    


    Und ganz im Ernst: wenn Sie nur einen Monat farbig umkringeln durften oder 10 Smipte gesammelt haben, dann haben Sie etwas geändert und das in einem Bereich, der Ihnen persönlich wichtig war. Das ist wohl das, was gute Vorsätze ausmacht.


    


    Auch wenn viele Menschen immer noch denken, dass man alte Gewohnheiten so schnell nicht ablegen kann:


    


    Sie haben es getan.


    


    Denn denken Sie daran:


    


    Gewohnheiten sind die Summe unseres Tuns. Wenn Sie die Summe ändern, ändern Sie auch die Gewohnheit.


    


    Das reicht Ihnen so noch nicht? Sie sind noch unzufrieden? Was hindert Sie daran, im nächsten Jahr noch mehr zu tun?


    


    Sie wissen ja jetzt, wie es geht. Besorgen Sie einen Kalender, die Stifte müssten noch gut sein, und los geht´s!


    


    Es war mir ein Vergnügen, mit Ihnen an sich zu arbeiten.


    


    Frohe Weihnachten und ein gutes neues Jahr


    wünscht Ihnen


    


    Ihre Doris Niespor


    


    

  


  
    

    Werbung in eigener Sache


    


    Falls Sie dieses Buch mochten, mögen Sie vielleicht auch meinen Erziehungs-Ratgeber „Schwierige Kinder glücklicher machen“.


    Ich würde mich freuen, wenn Sie noch weitereBücher von mir lesen.
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