Tagesplanung
Modular, realistisch, ohne Geächtnis.

Strukturphilosophie
	Flexibel statt starr
	Orientierung, keine Diktatur.

	Modular statt chronologisch
	Phasen und Themen, keine stundenexakten Zeitfenster.

	Verbindlich – aber anpassbar
	Optionen bereit legen, keine Verpflichtungen mit Zwangscharakter.

	Außen sichtbar, innen intuitiv
	Ein zentrales Whiteboard – nicht alles überall verteilen.



Anker statt Uhrzeiten
Nicht in Uhrzeiten denken, sondern in Ankern: feste, tägliche Ereignisse, die sowieso passieren. Zwischen diesen Ankern werden Blöcke eingehängt.
	Anker
	Passiert sowieso
	Nutze ihn als…

	Erster Kaffeeschluck
	Jeden Morgen, ob ausgeschlafen oder nicht
	Startsignal
Katzen füttern

	Katzen kommen angetrippelt
	Jeden Morgen, egal wie früh
	Block-Wechsel-Signal

	Katzen satt und zufrieden
	5  bis 10 Minuten nach Fütterung
	Endsignal für Morgenphase



Alles zwischen den Ankern wird in Phasen gepackt. Zwei Phasen reichen für den Anfang.

Die drei Morgen-Phasen
Zeitfenster, keine Uhrzeiten. Wenn eine Phase länger dauert, verspätet sich die nächste – das ist kein Versagen.

	Phase
	Minuten
	Zweck
	Inhalt
	Regel

	1
Puffer
	0 – 20 min
	Aufwachen & Reizpuffer
	Kaffee, Katzen, Sitzen, Dösen, leise Musik, Kuscheln.
	Nichts muss, alles darf.

	2
Pflege
	20 – 40 min
	Körper & Hirn einschalten
	Bad, Zähne, Deo, kleiner Snack, Medis.
	Nur Hygiene & Essen. 5  bis 10 Minuten reichen.

	3
Start
	40 – 60 min
	Einen Mini-Task anpingen
	Genau eine Aufgabe aus der Heute-Liste.
	Höchstens 10 Minuten. Danach ist der Morgen offiziell erledigt.



Die Heute-Liste – maximal 3 Punkte
Mehr als 3 Aufgaben auf der Heute-Liste ist keine Planung, das ist eine Bestrafung.
1. Abends (oder spontan): Bis zu 3 Aufgaben auf das Whiteboard schreiben. Nicht mehr.
1. Morgens in Phase 3: Genau eine dieser Aufgaben wählen. Der Rest wartet oder fliegt raus.
1. Autismus bekommt: Sichtbare, feste Liste. Struktur.
1. ADHS bekommt: Wahlfreiheit. Darf spontan tauschen, löschen oder verschieben.

Den Plan verwerfen ist immer einfacher als überlegen was der Plan ist. Deswegen lohnt sich ein Plan auch an schlechten Tagen.

Plan Lite – für ätzende Nächte
Schlaf war schlecht oder der Tag hat schon zu viel gefressen. Dann wird gekürzt, nicht aufgegeben.
	Schritt
	Was

	1
	Kaffee + Medis.

	2
	Katzen füttern & kurz streicheln.

	3
	Genau 1 Aufgabe – die kleinste auf der Liste.

	4
	Stop. Rest des Plans erst nach 30  bis 60 Minuten, wenn das Hirn hochgefahren ist.



Damit kippt man nicht ganz aus der Routine, verbrennt aber auch keinen Restsprit.
Hunger-Management ohne Flow-Abbruch
Hunger unterbricht den Block. Der Wiedereinstieg nach dem Essen ist eine Hürde. Die Lösung liegt vor dem Tag, nicht im Tag.
	Situation
	Lösung

	Kreislauf kracht
	Sofort-Snack-Box im Kühlschrank (5 gleiche Snacks). Keine Wahl = kein Overthinking.

	Essen unterbricht den Flow
	Snack direkt am Arbeitsplatz essen. Danach keine neue Entscheidung nötig.

	Frühstück vorbereiten
	Abends Haferflocken mit Milch/Wasser ins Schraubglas stellen. Morgens 30 Sekunden Mikrowelle.



Abend-Planung – Voice Dump
Abends kein Stift, kein Schreiben, keine Konfrontation mit dem Tag. Nur sprechen.
Sprechen braucht ungefähr ein Drittel der kognitiven Energie von Schreiben. Das ist kein Trick, das ist Neurobiologie.

Setup (einmalig, ca. 2 Minuten)
1. Sprach-Memo-App öffnen (jede Handy-Standardapp reicht).
1. Eine kurze Vorlage als Audio aufnehmen und anpinnen:
„Morgen-Sockel: Kaffee – Katzen – Medis.
Drei Dinge die ich morgen gern schaffe: ...
Fixtermine: ...“
Abendlich (< 2 Minuten)
1. Memo-Symbol drücken.
1. Die drei Felder der Vorlage heruntersprechen. Reden, nicht denken. Kein Satzbau nötig.
1. Memo endet, Handy macht automatisch Transkript (Apple, Google, oder App wie Otter).
1. Morgens kurz ins Transkript schauen – fertig.

Kein Tagebuch. Kein Rückblick. Nur: Was brauche ich morgen? Das reicht.

Notfall-Tag
Wenn alles zu viel ist: nur EIN Ziel setzen (z. B. „Dusch dich“ oder „Näh eine Naht“) – alles andere ist Bonus.
Dieser Tag ist kein Versagen. Er ist eingeplant.
Tracking ohne Tagebuch-Roman
1. Whiteboard-Matrix: 7 Kästchen nebeneinander – eine pro Tag. Wenn der Morgen-Sockel erledigt ist: dicker X mit Edding.
1. Kein X? Kein Drama. Das Board zeigt nur Fakten, kein Urteil.
1. Pausen-Striche: Kleines ✕-Symbol auf dem Board. Jeder Strich = bewusste Pause genommen. Max. 4 am Tag ist völlig okay. Mehr als 4? Abend-Review: Was hat so oft rausgehauen?

Dopamin-Budget statt Schuldtrip
Belohnungen sind kein Luxus, sie sind Treibstoff. Das ADHS-Gehürn muss wissen: da kommt was.
	Uhrzeit / Trigger
	Belohnung
	Bedingung

	Früh nach Morgen-Sockel
	5 Minuten Meme-Scroll, Katzen-Video, ruhige Musik.
	Sockel komplett ✓

	Mittags
	Podcast, liebster Snack, Diamond-Painting.
	2 Aufgaben aus der Heute-Liste erledigt.

	Abends
	Serie, Ruhe, Katzen, nichts müssen.
	Voice Dump gemacht.



Belohnung zuerst wenn nötig – dann Trigger erfüllen. Das ADHS-Gehirn verhandelt. Lass es.
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