Planungsziele
Was kann man planen – und was ist realistisch?

1  ·  Was kann man generell planen?
Diese Checkliste erspart das Nachdenken was alles zu planen wäre. Einfach durchgehen, Haken setzen was relevant ist.
📋  Aufgaben & Termine
□  Tägliche Aufgaben (Haushalt, Selbstversorgung, Tier-Care)
□  Einmalige Aufgaben (Behörden, Reparaturen, Einkäufe)
□  Arzttermine, Therapietermine
□  Behördengänge, Fristen, Deadlines
□  Soziale Termine

🛠️  Projekte & Meilensteine
□  Laufende Projekte mit nächstem konkretem Schritt
□  Meilensteine (Was muss bis wann fertig sein?)
□  Reihenfolge von Teilaufgaben
□  Was kann delegiert oder gestrichen werden?

🌱  Persönliche Entwicklung
□  Weiterbildung, Kurse, Lernziele
□  Gewohnheiten die aufgebaut werden sollen
□  Therapeutische oder persönliche Ziele
□  Dinge die schon lange liegen geblieben sind

💰  Budget & Finanzen
□  Fixkosten im Überblick (Miete, Versicherungen, Abos)
□  Variable Ausgaben tracken
□  Rücklagen oder Sparziele
□  Offene Rechnungen, Fristen

💪  Gesundheit & Selbstfürsorge
□  Medikamente, Einnahme-Routine
□  Arzttermine vorausplanen
□  Schlaf-Fenster
□  Bewegung – Art, Häufigkeit, realistischer Umfang
□  Essen – einkaufen, batch-kochen, Snack-Vorrat
□  Pausen und Erholungsphasen

👫  Soziales & Familie
□  Kontakte die regelmäßig Kraft kosten – Puffer einplanen
□  Kontakte die Energie geben – aktiv einplanen
□  Familiäre Verpflichtungen realistisch einschätzen
□  Grenzen vorab klären (was geht, was nicht)

🎨  Kreative Projekte
□  Aktives Projekt mit nächstem Schritt
□  Ideen-Parking-Lot (damit nix verloren geht)
□  Kreativzeit als festen Block einplanen
□  Material, Tools, Voraussetzungen prüfen

🔭  Zukunft & Langzeitziele
□  Vision – Wo will ich in einem Jahr sein?
□  Nächster realistischer Schritt in Richtung Ziel
□  Was blockiert das Ziel gerade?
□  Was kann ich diese Woche konkret tun?


2  ·  Was ist realistisch zu planen – bei ADHS
Ehrlicher Blick darauf was tatsächlich funktioniert – nicht was theoretisch möglich wäre.
✓  Das geht gut:
✓  Einen Tagesanker pro Morgen  –  nicht mehr
✓  Maximal 3 Aufgaben auf der Heute-Liste  –  der Rest erzeugt Lähmung
✓  Kurze Blöcke mit klarem Start und Ende  –  Anker statt Uhrzeiten
✓  Aufgaben in sündhaft kleine Schritte zerlegen  –  bis es lächerlich klingt
✓  Externen Speicher nutzen  –  Whiteboard, Sprachnotiz, Karte – nie nur den Kopf
✓  Belohnungen einplanen bevor die Aufgabe fertig ist  –  Dopamin braucht einen Grund
✓  Pufferzeiten als echten Puffer rechnen  –  nicht als Optimierungsreserve
✓  Spontane Planänderungen akzeptieren  –  Plan ist Angebot, keine Verpflichtung

⚠  Das klappt selten:
⚠  Stundenexakte Tagespäne  –  Zeitblindheit macht sie zur Frustrationsfalle
⚠  Langfristige Planung ohne Wochenfeedback  –  Ziele ohne Ankerpunkte verschwinden
⚠  Mehr als 3 Prioritäten gleichzeitig  –  Entscheidungslähmung garantiert
⚠  Routinen die sofort perfekt sitzen sollen  –  66 Tage Durchschnitt, nicht 30
⚠  Planung am Abend wenn Decision Fatigue am höchsten ist  –  besser: Sprachnotiz oder Mittag


3  ·  Was ist realistisch zu planen – bei Autismus
Autistisches Planen ist oft detailreicher und präziser – das ist eine Stärke. Aber ungeplante Abweichungen kosten mehr als bei anderen.
✓  Das geht gut:
✓  Detaillierte Wochen- und Tagesstruktur  –  Vorhersehbarkeit reduziert Stress aktiv
✓  Übergangszeiten einplanen  –  jeder Wechsel braucht einen Puffer
✓  Feste Ankerpunkte und Rituale  –  Start- und Endsignale geben Sicherheit
✓  Sensorische Vorbereitung planen  –  was brauche ich vor dem Termin, was danach?
✓  Routinen einmal gut aufbauen  –  dann laufen sie mit minimalem Aufwand
✓  Planänderungen vorab als Möglichkeit einbauen  –  „Falls X passiert, dann Y“ – reduziert Kollaps
✓  Erholungszeit nach sozialen Ereignissen einplanen  –  der Social Hangover ist real

⚠  Das klappt selten:
⚠  Spontane Planänderungen ohne Puffer  –  das Nervensystem braucht Vorbereitungszeit
⚠  Mehrere gleichzeitige Übergänge  –  jeder Wechsel kostet, addiert sich
⚠  Soziale Ereignisse ohne Ruhepuffer vorher/nachher  –  Energierechnung kommt zeitverzögert
⚠  Reizreiche Umgebungen ohne Schutzmaßnahmen einplanen  –  sensorische Vorbereitung ist Planung


4  ·  AuDHS – wie verschissen die Kombination ist
Kein anderes Profil beschreibt so viele innere Widersprüche gleichzeitig. Das hier ist keine Schwäche – das ist Neurobiologie, die sich gegenseitig bloâ��ckiert.
Das Kernproblem:
„Ich brauche feste Routinen. Aber ich halte keine Routine durch.“
„Ich will Struktur. Aber Struktur fühlt sich wie ein Gefängnis an.“
„Ich plane gern präzise. Aber mein Gehirn bricht den Plan nach zwei Tagen.“
Was gleichzeitig kollidiert:
Autismus: Routine, Vorhersehbarkeit, kein Überraschungen.  vs.  ADHS: Neuheit, Flexibilität, Dopamin durch Spontanität.
Autismus: Reizschutz, Ruhe, Abstand.  vs.  ADHS: Reizsuche, Geselligkeit, Stimulation.
Autismus: Tiefer Monotropismus, Spezialinteressen, Ausdauer.  vs.  ADHS: Interesse bricht ab, neues Hobby, nächstes Projekt.
Autismus: Plant präzise und detailliert.  vs.  ADHS: Bricht den Plan nach zwei Tagen. Wieder von vorne.
Was das im Alltag bedeutet:
1. Exekutivfunktionen sind doppelt beeinträchtigt – aus zwei verschiedenen neurobiologischen Gründen gleichzeitig.
1. Ein verspäteter Plan durch einen ADHS-Moment kann sich anfühlen wie der Zusammenbruch des ganzen Tages – weil Struktur und Flexibilität gleichzeitig gebraucht werden, aber nicht gleichzeitig möglich sind.
1. Masking ist komplexer – ADHS und Autismus maskieren sich gegenseitig. Das macht Diagnose schwerer und Erschöpfung unsichtbarer.
1. Sensorisch: ADHS sucht Stimulation. Autismus wird davon überlastet. Das passiert im selben Körper, gleichzeitig.

✓  Was trotzdem funktionieren kann:
✓  Struktur mit eingebauter Flex-Zone  –  „Fester Rahmen, freier Inhalt“
✓  Minimale Ankerpunkte statt voller Tagesplan  –  2 bis 3 Anker reichen als Skelett
✓  Planänderungen als Protokollschritt einbauen  –  „Plan darf sich ändern“ als Regel, nicht als Ausnahme
✓  Kreative Phasen aktiv einplanen  –  damit ADHS seinen Dopaminkick kriegt ohne Autismus zu sabotieren
✓  Pufferzeiten großzügig rechnen  –  für Übergänge, Entscheidungen, Reizverarbeitung
✓  Einen zentralen Ort für alles  –  kein Zettelregen, ein Dashboard

AuDHS bedeutet nicht, dass man schlechter plant. Es bedeutet, dass man zwei sich widersprechende Systeme gleichzeitig verhandelt. Das ist erschöpfender als jedes einzelne davon wäre.
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