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Sch ö n ,  d a s s  d u  h i e r  b i s t  -  i c h  v e r s t e h e  d i c h !

F ü h l s t  d u  d i c h  o f t  ü b e r f o r d e r t  v o n  a l l  d e n  A u f g a b e n  i m
H a u s h a l t  u n d  w e i ß t  g a r  n i c h t ,  w o  d u  a n f a n g e n  s o l l s t ?  D u
b i s t  n i c h t  a l l e i n !  V i e l e  F r a u e n  h a b e n  s c h o n  u n z ä h l i g e
M e t h o d e n  a u s p r o b i e r t ,  u m  e n d l i c h  d e n  H a u s h a l t  i n  d e n
G r i f f  z u  b e k o m m e n  –  n u r  u m  f e s t z u s t e l l e n ,  d a s s  n i c h t s
l a n g f r i s t i g  h i l f t .  M a n c h m a l  f ü h l t  e s  s i c h  s o  a n ,  a l s  w ä r e
m a n  i m m e r  h i n t e r h e r ,  w ä h r e n d  a n d e r e  e s  s c h e i n b a r
m ü h e l o s  s c h a f f e n .  A b e r  d i e  W a h r h e i t  i s t :  E s  l i e g t  n i c h t  a n
d i r !

D i e  m e i s t e n  M e t h o d e n  s i n d  e i n f a c h  n i c h t  d a f ü r  g e m a c h t ,
d e n  A l l t a g  w i r k l i c h  z u  e r l e i c h t e r n .  S i e  ü b e r f o r d e r n  u n s  m i t
r i e s i g e n  T o - D o - L i s t e n  u n d  P e r f e k t i o n i s m u s .  D a s  i s t  g e n a u
d e r  G r u n d ,  w a r u m  i c h  d i e  S l o t h - M e t h o d e  e n t w i c k e l t  h a b e
–  e i n e  M e t h o d e ,  d i e  d i r  z e i g t ,  w i e  d u  m i t  m i n i m a l e m
A u f w a n d  m a x i m a l e  O r d n u n g  s c h a f f e n  k a n n s t ,  S c h r i t t  f ü r
S c h r i t t .

W a s  d i e s e r  S p i c k z e t t e l  d i r  b r i n g t :

 •  D i e  G r u n d l a g e n  d e r  S l o t h - M e t h o d e :  D u  m u s s t  n i c h t
a l l e s  a u f  e i n m a l  m a c h e n .  H i e r  l e r n s t  d u ,  w i e  d u  i n  k l e i n e n ,
m a c h b a r e n  S c h r i t t e n  g r o ß e  F o r t s c h r i t t e  m a c h s t  –  o h n e
d i c h  d a b e i  z u  ü b e r f o r d e r n .
 •  A l l t a g s t a u g l i c h e  A u f g a b e n :  K e i n e  e n d l o s e n  L i s t e n  o d e r
u t o p i s c h e  Z i e l e .  S t a t t d e s s e n  b e k o m m s t  d u  e i n f a c h e ,
l e i c h t  u m s e t z b a r e  A u f g a b e n ,  d i e  d u  s o f o r t  i n  d e i n e n
A l l t a g  i n t e g r i e r e n  k a n n s t .
 •  W e n i g e r  S t r e s s ,  m e h r  G e l a s s e n h e i t :  M i t  d e r  S l o t h -
M e t h o d e  s c h a f f s t  d u  e s ,  r e g e l m ä ß i g  k l e i n e  E r f o l g e  z u
f e i e r n ,  o h n e  s t ä n d i g  D r u c k  z u  v e r s p ü r e n .

D i e s e r  S p i c k z e t t e l  i s t  d e r  p e r f e k t e  E i n s t i e g ,  u m  d i e  S l o t h -
M e t h o d e  k e n n e n z u l e r n e n  –  u n d  u m  d i r e k t  z u  s e h e n ,  w i e
v i e l  l e i c h t e r  e s  s e i n  k a n n ,  O r d n u n g  z u  s c h a f f e n .  K e i n e
M a g i e ,  k e i n e  W u n d e r  –  n u r  k l e i n e ,  m a c h b a r e  S c h r i t t e ,  d i e
d i c h  l a n g s a m ,  a b e r  s i c h e r  z u  d e i n e m  Z i e l  f ü h r e n .

B i s t  d u  b e r e i t ,  e n d l i c h  d e n  H a u s h a l t  z u  s c h a f f e n ,  o h n e
d i c h  d a b e i  a l s  V e r s a g e r i n  z u  f ü h l e n ?  D a n n  l a s s  u n s
l o s l e g e n  –  m i t  k l e i n e n ,  s c h l a u e n  S c h r i t t e n  i n  R i c h t u n g
e i n e s  e n t s p a n n t e n  Z u h a u s e s !



Hi, ich bin Christine! Ich habe den Faultier Club gegründet und

die Sloth-Methode entwickelt, weil ich selbst lange damit zu

kämpfen hatte, meinen Haushalt und Alltag unter einen Hut zu

bekommen. Ich weiß genau, wie frustrierend es ist, wenn man

ständig das Gefühl hat, hinterherzuhinken und nichts so richtig

auf die Reihe zu kriegen.

Aber ich habe gelernt, dass es auch anders geht – und zwar ohne

den ganzen Stress und Perfektionismus. Heute zeige ich Frauen,

wie sie mit kleinen Schritten und weniger Druck ihren Haushalt

schaffen können, ohne sich dabei zu überfordern. Gemeinsam

finden wir einen Weg, der funktioniert – entspannt,

alltagstauglich und machbar!

Deine Christine Moskwa
Erfinderin der Sloth-Methode | Gründerin vom Faultier Club | Expertin in Motivations- und

Alltagsstruktur
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copyr ight
D i e s e s  F r e e b i e  i s t  u r h e b e r r e c h t l i c h  g e s c h ü t z t .  E s  i s t

a u s s c h l i e ß l i c h  f ü r  d e n  p e r s ö n l i c h e n  G e b r a u c h
b e s t i m m t .  J e d e  F o r m  d e r  V e r v i e l f ä l t i g u n g ,

V e r b r e i t u n g ,  V e r ö f f e n t l i c h u n g  o d e r  k o m m e r z i e l l e n
N u t z u n g ,  o b  d i g i t a l  o d e r  g e d r u c k t ,  o h n e  v o r h e r i g e

s c h r i f t l i c h e  G e n e h m i g u n g  v o n  C h r i s t i n e  M o s k w a  i s t
u n t e r s a g t .

W e n n  d u  d i e s e s  F r e e b i e  t e i l e n  m ö c h t e s t ,  l e i t e
I n t e r e s s e n t e n  b i t t e  a n  d i e  O r i g i n a l q u e l l e  w e i t e r .

D a n k e  f ü r  d e i n  V e r s t ä n d n i s  u n d  d e i n e n  R e s p e k t  f ü r
d i e s e  A r b e i t !

Chr i s t i n e  Mos kw a

2024 Christine Moskwa | Alle Rechte vorbehalten.

I m p r e s s u m
F ü r  d a s  I m p r e s s u m  b e s u c h e  b i t t e :  

https ://s loth-methode.de/datenschutz-und-agb/
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K e n n s t  d u  d a s  G e f ü h l ,  d a s s  d i r
d e r  H a u s h a l t  ü b e r  d e n  K o p f
w ä c h s t  u n d  d u  e i n f a c h  n i c h t
w e i ß t ,  w o  d u  a n f a n g e n  s o l l s t ?
D u  b i s t  n i c h t  a l l e i n  –  v i e l e
M e n s c h e n  k ä m p f e n  g e n a u  d a m i t .
V i e l l e i c h t  h a s t  d u  e s  s c h o n  o f t
v e r s u c h t ,  a b e r  d i e  M o t i v a t i o n
f e h l t  o d e r  d u  f ü h l s t  d i c h  e i n f a c h
z u  e r s c h ö p f t ,  u m  a l l  d i e
A u f g a b e n  z u  b e w ä l t i g e n .  G e n a u
h i e r  k o m m t  d i e  S l o t h - M e t h o d e
i n s  S p i e l .
D i e  S l o t h - M e t h o d e  w u r d e
s p e z i e l l  f ü r  M e n s c h e n
e n t w i c k e l t ,  d i e  m i t
A n t r i e b s s c h w ä c h e  u n d
M o t i v a t i o n s p r o b l e m e n  z u
k ä m p f e n  h a b e n .  S i e  z e i g t  d i r ,
w i e  d u  m i t  m i n i m a l e m  A u f w a n d
m a x i m a l e  W i r k u n g  e r z i e l e n
k a n n s t .
E s  g e h t  n i c h t  d a r u m ,  d e n
g e s a m t e n  H a u s h a l t  i n  e i n e m
R u t s c h  z u  b e w ä l t i g e n  o d e r  a l l e s
p e r f e k t  z u  m a c h e n .  

S t a t t d e s s e n  l e r n s t  d u ,  d i c h  a u f
k l e i n e ,  m a c h b a r e  A u f g a b e n  z u
k o n z e n t r i e r e n ,  d i e  d i c h  n i c h t
ü b e r f o r d e r n .  D u  w i r s t
f e s t s t e l l e n ,  d a s s  a u c h  5  M i n u t e n
r e i c h e n  k ö n n e n ,  u m  s i c h t b a r e
E r f o l g e  z u  e r z i e l e n .
D i e s e r  S p i c k z e t t e l  i s t  d e r
p e r f e k t e  E i n s t i e g ,  u m  d i e  S l o t h -
M e t h o d e  k e n n e n z u l e r n e n .  E r
b i e t e t  d i r  e i n e  e i n f a c h e ,
s t r e s s f r e i e  A n l e i t u n g ,  w i e  d u
d e i n e n  H a u s h a l t  i n  d e n  G r i f f
b e k o m m s t ,  a u c h  w e n n  d i e
M o t i v a t i o n  n i c h t  i m m e r  a u f
d e i n e r  S e i t e  i s t .  D u  m u s s t  k e i n e
W u n d e r  v o l l b r i n g e n ,  s o n d e r n
e i n f a c h  n u r  S c h r i t t  f ü r  S c h r i t t
v o r g e h e n .  D a s  B e s t e  d a r a n :  D u
w i r s t  e r l e b e n ,  w i e  k l e i n e ,
r e g e l m ä ß i g e  E r f o l g e  n i c h t  n u r
d e i n  Z u h a u s e ,  s o n d e r n  a u c h
d e i n e  S t i m m u n g  p o s i t i v
v e r ä n d e r n .

D i e  S l o t h - M e t h o d e  z e i g t  d i r ,  w i e  d u  m i t  w e n i g  A u f w a n d  m e h r
O r d n u n g  i n  d e i n e n  A l l t a g  b r i n g s t  –  g a n z  o h n e  S t r e s s .  I m  Z e n t r u m
s t e h e n  d i e  S l o t h - Z e i t  u n d  d i e  P r i o - R ä u m e .  D u  m u s s t  n i c h t
s t u n d e n l a n g  p u t z e n ,  s o n d e r n  n u t z t  j e d e n  T a g  n u r  e i n  p a a r  M i n u t e n
–  d a s  i s t  d e i n e  S l o t h - Z e i t .  D a b e i  k o n z e n t r i e r s t  d u  d i c h  a u f  d e i n e
w i c h t i g s t e n  R ä u m e ,  d i e  P r i o - R ä u m e ,  a n s t a t t  d i c h  v o n  d e r  g a n z e n
W o h n u n g  e r s c h l a g e n  z u  f ü h l e n .  S o  m a c h s t  d u  k l e i n e ,  a b e r
s p ü r b a r e  F o r t s c h r i t t e  u n d  g e w i n n s t  S c h r i t t  f ü r  S c h r i t t  d i e
K o n t r o l l e  ü b e r  d e i n e n  H a u s h a l t  z u r ü c k  –  u n d  d a s  g a n z  e n t s p a n n t .

DER ERSTE SCHRITT ZU MEHR ORDNUNG

w w w . s l o t h - m e t h o d e . d e



D i e  S l o t h - Z e i t  i s t  g a n z  e i n f a c h :
D u  t e i l s t  d i e  Q u a d r a t m e t e r
d e i n e s  R a u m e s  d u r c h  z w e i ,  u m
d i e  Z e i t  z u  b e s t i m m e n ,  d i e  d u
d a r i n  v e r b r i n g e n  s o l l s t .  F ü r
k l e i n e  R ä u m e  u n t e r  1 0
Q u a d r a t m e t e r n  s i n d  e s  i m m e r
n u r  5  M i n u t e n .  S o  b l e i b s t  d u
e n t s p a n n t ,  o h n e  d i c h  z u
ü b e r f o r d e r n .  S t e l l  d i r  e i n e n
T i m e r  u n d  n u t z e  d i e  k u r z e  Z e i t ,
u m  k l e i n e  E r f o l g e  z u  s e h e n  –
S c h r i t t  f ü r  S c h r i t t ,  o h n e
S t r e s s .

D I E  S L O T H - Z E I T

D a s  P r i n z i p  d e r  P r i o - R ä u m e
h i l f t  d i r ,  d i c h  a u f  d a s
W e s e n t l i c h e  z u  k o n z e n t r i e r e n .
S t a t t  d i c h  v o n  a l l e n  R ä u m e n
g l e i c h z e i t i g  ü b e r f o r d e r n  z u
l a s s e n ,  w ä h l s t  d u  d i e  3  R ä u m e
a u s ,  d i e  d i r  a m  w i c h t i g s t e n
s i n d  –  d e i n e  P r i o - R ä u m e .  D a s
s i n d  d i e  B e r e i c h e ,  d i e  f ü r  d e i n
W o h l b e f i n d e n  d e n  g r ö ß t e n
U n t e r s c h i e d  m a c h e n ,  z u m
B e i s p i e l  d a s  W o h n z i m m e r  o d e r
d i e  K ü c h e .  S o  s c h a f f s t  d u  e s ,
m i t  k l e i n e n  S c h r i t t e n  s p ü r b a r e
O r d n u n g  z u  s c h a f f e n ,  o h n e
ü b e r a l l  g l e i c h z e i t i g
a n z u f a n g e n .

D I E  P R I O - R Ä U M E
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B e i  d e r  S l o t h - M e t h o d e  g e h t  e s
n i c h t  d a r u m ,  d e n  H a u s h a l t
p e r f e k t  z u  m a c h e n  o d e r  a l l e s
a u f  e i n m a l  z u  e r l e d i g e n  –  i m
G e g e n t e i l !  D e r  S c h l ü s s e l  i s t ,
m i t  s o  w e n i g  A u f w a n d  w i e
m ö g l i c h  s i c h t b a r e  E r g e b n i s s e
z u  e r z i e l e n .  D a s  k l i n g t  f a s t  z u
g u t ,  u m  w a h r  z u  s e i n ?  L a s s  e s
m i c h  d i r  e r k l ä r e n .
E s  g e h t  d a r u m ,  d i c h  n i c h t  z u
ü b e r f o r d e r n ,  s o n d e r n  k l e i n e
S c h r i t t e  z u  m a c h e n ,  d i e  d i c h
s c h n e l l  w e i t e r b r i n g e n .  D u
m u s s t  k e i n e  S t u n d e n
i n v e s t i e r e n ,  u m  d e i n e n
H a u s h a l t  i n  d e n  G r i f f  z u
b e k o m m e n .  S t a t t d e s s e n  n u t z t
d u  k u r z e  Z e i t f e n s t e r ,  u m
g e z i e l t  v o r a n z u k o m m e n .  S c h o n
5  M i n u t e n  r e i c h e n  o f t  a u s ,  u m
e i n e  s p ü r b a r e  V e r b e s s e r u n g  z u
e r r e i c h e n .

H i e r  e i n  B e i s p i e l :  S t e l l  d i r  e i n e n
T i m e r  a u f  5  M i n u t e n  u n d  w i d m e
d i c h  e i n e r  k l e i n e n  A u f g a b e ,  w i e
d e m  A u f r ä u m e n  e i n e r
O b e r f l ä c h e  –  s e i  e s  d e r
K ü c h e n t i s c h ,  d i e  K o m m o d e
o d e r  d i e  A b l a g e  i m  F l u r .  D u
w i r s t  ü b e r r a s c h t  s e i n ,  w i e  v i e l
d u  i n  d i e s e r  k u r z e n  Z e i t
s c h a f f e n  k a n n s t .  W e n n  d i e  Z e i t
u m  i s t ,  h ö r s t  d u  a u f  –  e g a l ,  w i e
w e i t  d u  g e k o m m e n  b i s t .  U n d
g e n a u  d a s  i s t  d e r  P u n k t :  E s
g e h t  n i c h t  d a r u m ,  p e r f e k t  z u
s e i n  o d e r  a l l e s  z u  s c h a f f e n ,
s o n d e r n  r e g e l m ä ß i g  k l e i n e
F o r t s c h r i t t e  z u  m a c h e n .
M i t  d e r  S l o t h - M e t h o d e  s c h a f f s t
d u  e s ,  m i t  m i n i m a l e m
E n e r g i e a u f w a n d  s i c h t b a r e
O r d n u n g  z u  s c h a f f e n .  K e i n
D r u c k ,  k e i n e  Ü b e r f o r d e r u n g  –
n u r  k l e i n e ,  m a c h b a r e  S c h r i t t e ,
d i e  d i r  d a s  G e f ü h l  g e b e n ,  d a s s
d u  v o r a n k o m m s t .  S c h r i t t  f ü r
S c h r i t t  k o m m s t  d u  s o  d e i n e m
Z i e l  n ä h e r ,  o h n e  d a b e i
a u s z u b r e n n e n .

MIT WENIG AUFWAND VIEL ERREICHEN

S t a r t e  j e t z t  m i t  d e i n e r  S l o t h - Z e i t !  E i n  p a a r  R ä u m e  k a n n s t  d u  a u c h  j e t z t
s c h o n  n u t z e n ,  o h n e  d i e  k o r r e k t e  S l o t h - Z e i t  a l l e r  R ä u m e  z u  k e n n e n .  D e n n
u m  d i e  k o n k r e t e  Z e i t  z u  e r r e c h n e n ,  b r a u c h s t  d u  d a f ü r  e i n e  F o r m e l .  A b e r
e s  g i l t  d i e  R e g e l ,  j e d e r  R a u m  u n t e r  1 0  q m  h a t  g e n a u  5  M i n u t e n .  S t e l l e
a l s o  j e t z t  d e i n e n  T i m e r ,  n i m m  d i r  e i n e n  k l e i n e n  R a u m  i n  d e i n e m  z u  H a u s e
v o r  u n d  d u  w i r s t  ü b e r r a s c h t  s e i n ,  w i e  s c h n e l l  d u  s i c h t b a r e  E r g e b n i s s e
e r r e i c h s t ,  o h n e  d i c h  z u  ü b e r f o r d e r n .

w w w . s l o t h - m e t h o d e . d e
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S L O T H - M E T H O D E

T i m e r  s t e l l e n

K u r z e  S l o t h -
Z e i t  m a c h e n

K l a r e
A u f g a b e

a b s c h l i e ß e n

F r e u d e  ü b e r
d e n  g e r i n g e n

A u f w a n d

M o t i v a t i o n
f ü r  d e n

n ä c h s t e n
R a u m

M i t  d e r  S l o t h - Z e i t  b l e i b t  a l l e s  e i n f a c h .  D u  s t e l l s t  d i r  e i n e n  T i m e r ,
e r l e d i g s t  e i n e  k l e i n e  A u f g a b e  i n  k u r z e r  Z e i t  u n d  b i s t  d a n n  f e r t i g .  K e i n
D r u c k ,  k e i n  S t r e s s  –  n u r  e i n e  k l a r e  A u f g a b e ,  d i e  d u  a b s c h l i e ß e n
k a n n s t .  D a s  S c h ö n e  d a r a n :  D u  s i e h s t  s o f o r t  e i n e n  k l e i n e n  E r f o l g ,  o h n e
d i c h  z u  ü b e r f o r d e r n .  D a s  g i b t  d i r  e i n  g u t e s  G e f ü h l  u n d  d i e
M o t i v a t i o n ,  d e n  n ä c h s t e n  R a u m  o d e r  d i e  n ä c h s t e  A u f g a b e  a n z u g e h e n .
S o  g e h t ’ s  S c h r i t t  f ü r  S c h r i t t  w e i t e r ,  u n d  a m  E n d e  h a s t  d u  m e h r
g e s c h a f f t ,  a l s  d u  d e n k s t !
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D i e  S l o t h - M e t h o d e  b a s i e r t  a u f  k l e i n e n ,  r e g e l m ä ß i g e n  S c h r i t t e n  –
o h n e  d a s s  d u  d i c h  u n t e r  D r u c k  s e t z e n  m u s s t .  S t a t t  d i c h  m i t  d e m
g e s a m t e n  H a u s h a l t  z u  ü b e r f o r d e r n ,  w ä h l s t  d u  d i r  j e d e n  T a g  3
P r i o - R ä u m e  a u s ,  d i e  d u  a n  d i e s e m  T a g  b e a r b e i t e n  m ö c h t e s t .  D u
e n t s c h e i d e s t  g a n z  f l e x i b e l :  e n t w e d e r  n a c h  L u s t ,  n a c h  d e m ,  w a s
d r i n g e n d  e r l e d i g t  w e r d e n  m u s s ,  o d e r  j e  n a c h d e m ,  w i e  v i e l  Z e i t
d u  h a s t .
S o b a l d  d u  d e i n e  P r i o - R ä u m e  a u s g e w ä h l t  h a s t ,  s t e l l s t  d u  d i r
e i n e n  T i m e r  u n d  a r b e i t e s t  d i e  R ä u m e  i n  k l e i n e n  E i n h e i t e n  a b .
W e n n  d i e  Z e i t  v o r b e i  i s t ,  h ö r s t  d u  a u f .  D u  m u s s t  n i c h t  a l l e s
p e r f e k t  m a c h e n  o d e r  d e n  g a n z e n  R a u m  a u f r ä u m e n  –  e s  g e h t
d a r u m ,  r e g e l m ä ß i g  k l e i n e  F o r t s c h r i t t e  z u  m a c h e n .  S o  b l e i b t  d e r
H a u s h a l t  u n t e r  K o n t r o l l e ,  u n d  d u  f ü h l s t  d i c h  n i c h t  ü b e r f o r d e r t .
D i e  t ä g l i c h e  W i e d e r h o l u n g  d i e s e r  k u r z e n  E i n h e i t e n  s o r g t  d a f ü r ,
d a s s  d u  S c h r i t t  f ü r  S c h r i t t  w e i t e r k o m m s t ,  o h n e  d i c h  z u
s t r e s s e n .  M i t  d i e s e r  M e t h o d e  h ä l t s t  d u  d e i n e n  H a u s h a l t  i n  d e n
w i c h t i g s t e n  R ä u m e n  i m  G r i f f  –  e n t s p a n n t ,  f l e x i b e l  u n d  g a n z
o h n e  D r u c k .

TÄGLICH 3 RÄUME – GANZ OHNE STRESS

w w w . s l o t h - m e t h o d e . d e



W e n n  d u  n u r  w e n i g  Z e i t  o d e r
K r a f t  h a s t ,  w ä h l e  e i n e n
k l e i n e r e n  R a u m ,  d e r  n i c h t  z u
v i e l  A u f w a n d  e r f o r d e r t .  D a s
k ö n n t e  z . B .  d e r  F l u r  o d e r  d a s
B a d e z i m m e r  s e i n .  S o  k a n n s t
d u  a u c h  m i t  w e n i g  E n e r g i e
e t w a s  s c h a f f e n .

Wie viel Zeit oder Energie hast du ?

SO WÄHLST DU DEINE PRIO-RÄUME AUS

S c h a u  d i c h  u m :  W o  i s t  e s
b e s o n d e r s  u n o r d e n t l i c h  o d e r
d r e c k i g ?  R ä u m e ,  d i e
o f f e n s i c h t l i c h  m e h r
A u f m e r k s a m k e i t  b r a u c h e n ,
s o l l t e n  z u  d e i n e n  P r i o - R ä u m e n
g e h ö r e n .  V i e l l e i c h t  h a t  s i c h  i m
W o h n z i m m e r  v i e l  K r a m
a n g e s a m m e l t  o d e r  d i e  K ü c h e
b r a u c h t  e i n e  g r ü n d l i c h e
R e i n i g u n g .

Welche Räume haben es am nötigsten?

R ä u m e ,  i n  d e n e n  d u  o d e r
d e i n e  F a m i l i e  v i e l  Z e i t
v e r b r a c h t  h a b e n ,  w i e  d i e
K ü c h e  o d e r  d a s  W o h n z i m m e r ,
b r a u c h e n  o f t  m e h r  P f l e g e .
W e n n  d u  d e n  T a g  ü b e r  v i e l  i n
d e r  K ü c h e  w a r s t ,  d a n n  k ö n n t e
d i e s e r  R a u m  a u f  d e i n e r  L i s t e
s t e h e n .

Welche Räume wurden viel genutzt?

w w w . s l o t h - m e t h o d e . d e
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E i n e s  d e r  b e s t e n  D i n g e  a n
d e r  S l o t h - M e t h o d e  i s t ,
d a s s  d u  s o f o r t  k l e i n e
E r f o l g e  s e h e n  k a n n s t .  E s
g e h t  n i c h t  d a r u m ,  a l l e s
p e r f e k t  z u  m a c h e n ,
s o n d e r n  S c h r i t t  f ü r  S c h r i t t
v o r a n z u k o m m e n  u n d  d i e
k l e i n e n  F o r t s c h r i t t e  z u
f e i e r n .  D i e s e  E r f o l g e  s i n d
e s ,  d i e  d i r  d a s  g u t e  G e f ü h l
g e b e n ,  e t w a s  g e s c h a f f t  z u
h a b e n  –  s e l b s t  w e n n  d u
n u r  e i n  p a a r  M i n u t e n
i n v e s t i e r t  h a s t .
J e d e s  M a l ,  w e n n  d u  e i n e
A u f g a b e  a b s c h l i e ß t ,  s e i  e s
d a s  A u f r ä u m e n  e i n e r
F l ä c h e  o d e r  d a s
S a u b e r w i s c h e n  d e s
K ü c h e n t i s c h s ,  s p ü r s t  d u
d e n  U n t e r s c h i e d .

 U n d  g e n a u  d i e s e s  G e f ü h l
m o t i v i e r t  d i c h ,  a m
n ä c h s t e n  T a g
w e i t e r z u m a c h e n .  S t a t t
d i c h  v o n  d e r  M e n g e  d e r
A u f g a b e n  ü b e r w ä l t i g e n  z u
l a s s e n ,  k o n z e n t r i e r s t  d u
d i c h  d a r a u f ,  w a s  d u
b e r e i t s  g e s c h a f f t  h a s t  –
u n d  d a s  f ü h l t  s i c h  g u t  a n .
M i t  j e d e r  k l e i n e n  A u f g a b e
g e w i n n s t  d u  m e h r
K o n t r o l l e  ü b e r  d e i n e n
H a u s h a l t ,  u n d  d a s  o h n e
S t r e s s  o d e r  D r u c k .  D i e
M o t i v a t i o n  k o m m t  v o n  d e n
s i c h t b a r e n  E r g e b n i s s e n ,
d i e  d i r  z e i g e n :  D u  s c h a f f s t
d a s ,  S t ü c k  f ü r  S t ü c k .

D i e  5 - M i n u t e n - R e g e l
S t e l l  d i r  e i n e n  T i m e r  a u f  5  M i n u t e n  u n d  w ä h l e  e i n e  k l e i n e  A u f g a b e ,
d i e  d u  i n  d i e s e r  Z e i t  e r l e d i g e n  k a n n s t  –  z u m  B e i s p i e l  d e n
K ü c h e n t i s c h  a b r ä u m e n  o d e r  d a s  W a s c h b e c k e n  i m  B a d  w i s c h e n .
D i e s e  k u r z e  Z e i t s p a n n e  s o r g t  d a f ü r ,  d a s s  d u  d i c h  n i c h t
ü b e r f o r d e r t  f ü h l s t ,  u n d  d u  s i e h s t  s o f o r t  e i n  E r g e b n i s .  S o  h a s t  d u
d a s  G e f ü h l ,  e t w a s  g e s c h a f f t  z u  h a b e n ,  u n d  k a n n s t  d e n  R e s t  d e s
T a g e s  e n t s p a n n t e r  a n g e h e n .  M a n c h m a l  i s t  e s  d i e s e r  k l e i n e  S c h r i t t ,
d e r  d e n  U n t e r s c h i e d  m a c h t  u n d  d i r  h i l f t ,  m o t i v i e r t  z u  b l e i b e n .

KLEINE SCHRITTE, GROSSE ERFOLGE

w w w . s l o t h - m e t h o d e . d e



DEINE TÄGLICHE
ERFOLGS-CHECKLISTE
Diese Checkliste hilft dir, deine kleinen Erfolge im Alltag
bewusst wahrzunehmen und dich auf das zu
konzentrieren, was du schon geschafft hast. Sie erinnert
dich daran, dass es die kleinen Schritte sind, die
langfristig den größten Unterschied machen. 
Nutze sie, um jeden Tag motiviert weiterzumachen und
zu sehen, wie sich dein Haushalt Stück für Stück
verändert – ganz ohne Stress.

H a b e  i c h  h e u t e  m i n d e s t e n s  e i n e  k l e i n e  A u f g a b e
e r l e d i g t ?
E g a l  o b  e s  n u r  5  M i n u t e n  w a r e n  –  j e d e  K l e i n i g k e i t
z ä h l t .  D e n k  d a r a n :  E s  m u s s  n i c h t  p e r f e k t  s e i n ,
s o n d e r n  n u r  e r l e d i g t .

K a n n  i c h  d e n  E r f o l g  d i r e k t  s e h e n ?
S c h a u  d i r  d e n  B e r e i c h  a n ,  d e n  d u  b e a r b e i t e t  h a s t :
I s t  e r  s a u b e r e r  o d e r  o r d e n t l i c h e r  a l s  v o r h e r ?
V i s u a l i s i e r e  d e n  F o r t s c h r i t t .

H a b e  i c h  d e n  T i m e r  b e n u t z t ,  u m  d e n  A u f w a n d  z u
b e g r e n z e n ?
D e r  T i m e r  h i l f t  d i r ,  d i e  S l o t h - Z e i t  e i n z u h a l t e n  u n d
d i e  A u f g a b e  i n  ü b e r s c h a u b a r e n  S c h r i t t e n  z u
e r l e d i g e n .  W a r  d i e  Z e i t  a n g e n e h m ?

F ü h l e  i c h  m i c h  n a c h  d e r  A u f g a b e  b e s s e r ?
S p ü r e ,  w i e  g u t  e s  t u t ,  e t w a s  g e s c h a f f t  z u  h a b e n ,
o h n e  d i c h  d a b e i  z u  ü b e r f o r d e r n .  G e n i e ß e  d a s
G e f ü h l ,  d a s s  d u  v o r a n g e k o m m e n  b i s t .

H a b e  i c h  m i r  b e w u s s t  g e m a c h t ,  d a s s  k l e i n e
S c h r i t t e  l a n g f r i s t i g  z u  g r o ß e n  E r g e b n i s s e n  f ü h r e n ?
E s  m u s s  n i c h t  a l l e s  a u f  e i n m a l  g e s c h e h e n .  D e i n e
t ä g l i c h e n  E r f o l g e  s u m m i e r e n  s i c h  –  S t ü c k  f ü r  S t ü c k .

W a s  h a b e  i c h  m i r  f ü r  d e n  n ä c h s t e n  T a g
v o r g e n o m m e n ?
P l a n e  s c h o n  j e t z t ,  w e l c h e  k l e i n e  A u f g a b e  d u  m o r g e n
a n g e h e n  m ö c h t e s t .  H a l t e  d i r  d e i n e  3  P r i o - R ä u m e
b e r e i t  u n d  f r e u e  d i c h  a u f  d e n  n ä c h s t e n  S c h r i t t .
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D i e s e r  7 - T a g e - S p i c k z e t t e l  i s t

d e i n  t ä g l i c h e r  B e g l e i t e r ,  u m

d e n  H a u s h a l t  S c h r i t t  f ü r

S c h r i t t  z u  b e w ä l t i g e n  –  g a n z

o h n e  Ü b e r f o r d e r u n g .  J e d e r  T a g

b i e t e t  d i r  e i n e  k l a r e  S t r u k t u r ,

m i t  d e r  d u  d e i n e n  H a u s h a l t  i n

k l e i n e n ,  m a c h b a r e n  E i n h e i t e n

a n g e h e n  k a n n s t .  D a s  P r i n z i p  i s t

e i n f a c h :  D u  w ä h l s t  d i r  t ä g l i c h  3

P r i o - R ä u m e  a u s  u n d  n u t z t

d e i n e  S l o t h - Z e i t ,  u m  d i e s e

R ä u m e  g e z i e l t  z u  b e a r b e i t e n .

A n s t a t t  d i c h  v o n  d e r  M e n g e  a n

A u f g a b e n  ü b e r w ä l t i g e n  z u

l a s s e n ,  k o n z e n t r i e r s t  d u  d i c h

n u r  a u f  d a s  W e s e n t l i c h e .  M i t

d e i n e r  f e s t g e l e g t e n  Z e i t  s o r g s t

d u  d a f ü r ,  d a s s  d u  e f f e k t i v  u n d

o h n e  D r u c k  a r b e i t e s t .

D e r  S p i c k z e t t e l  g i b t  d i r  e i n e n
Ü b e r b l i c k  u n d  s o r g t  d a f ü r ,
d a s s  d u  i m m e r  g e n a u  w e i ß t ,  w o
d u  a n f a n g e n  k a n n s t  –  o h n e
l a n g e  n a c h z u d e n k e n .
D a s  B e s t e  d a r a n :  D u  b e s t i m m s t

d a s  T e m p o !  E g a l ,  o b  d u  a n

e i n e m  T a g  n u r  w e n i g  Z e i t  o d e r

E n e r g i e  h a s t  –  d e r  S p i c k z e t t e l

p a s s t  s i c h  a n  d i c h  a n .  S o

k a n n s t  d u  m i t  k l e i n e n  S c h r i t t e n

s i c h t b a r e  E r f o l g e  e r z i e l e n  u n d

b l e i b s t  m o t i v i e r t ,  a u c h  i n  d e r

n ä c h s t e n  W o c h e

w e i t e r z u m a c h e n .  A m  E n d e  d e r

W o c h e  w i r s t  d u  ü b e r r a s c h t

s e i n ,  w i e  v i e l  d u  g e s c h a f f t  h a s t

–  u n d  d a s  a l l e s  i n  d e i n e m

e i g e n e n  T e m p o ,  o h n e  S t r e s s !

DEIN PLAN FÜR STRESSFREIE 7 TAGE

M i t  d i e s e m  S p i c k z e t t e l  b e k o m m s t  d u  e i n f a c h e ,  t ä g l i c h e
A u f g a b e n ,  d i e  d i r  h e l f e n ,  S c h r i t t  f ü r  S c h r i t t  O r d n u n g  z u
s c h a f f e n  –  o h n e  S t r e s s  u n d  D r u c k .  W ä h l e  j e d e n  T a g  3  P r i o -
R ä u m e  a u s  u n d  n u t z e  d e i n e  S l o t h - Z e i t ,  u m  s i e  e n t s p a n n t  u n d
e f f e k t i v  a n z u g e h e n .  S o  s i e h s t  d u  s c h n e l l  E r f o l g e  u n d  h ä l t s t
d e i n e n  H a u s h a l t  m ü h e l o s  i n  S c h a c h .

w w w . s l o t h - m e t h o d e . d e



7 TAGE SPICKZETTEL
TAG 1

TAG 2

TAG 3

TAG 4

TAG 5

TAG 6

TAG 7
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P r i o - R a u m  1 :  K ü c h e  –  A r b e i t s f l ä c h e  r e i n i g e n
P r i o - R a u m  2 :  W o h n z i m m e r  –  S t a u b  w i s c h e n
P r i o - R a u m  3 :  B a d e z i m m e r  –  S p i e g e l  u n d  W a s c h b e c k e n  r e i n i g e n

P r i o - R a u m  1 :  S c h l a f z i m m e r  –  B e t t  n e u  b e z i e h e n
P r i o - R a u m  2 :  K ü c h e  –  S p ü l m a s c h i n e  a u s r ä u m e n / a b w a s c h e n
P r i o - R a u m  3 :  F l u r  –  5  M i n u t e n  S c h u h e  a u f r ä u m e n

P r i o - R a u m  1 :  W o h n z i m m e r  –  C o u c h  a b s a u g e n
P r i o - R a u m  2 :  B a d e z i m m e r  –  W C  r e i n i g e n
P r i o - R a u m  3 :  S c h l a f z i m m e r  –  5  M i n u t e n  K l e i d u n g  a u f r ä u m e n

P r i o - R a u m  1 :  K ü c h e  –  K ü h l s c h r a n k  i n n e n  w i s c h e n
P r i o - R a u m  2 :  F l u r  –  S p i e g e l  u n d  O b e r f l ä c h e n  r e i n i g e n
P r i o - R a u m  3 :  W o h n z i m m e r  –  R e g a l e  a u f r ä u m e n

P r i o - R a u m  1 :  S c h l a f z i m m e r  –  5  M i n u t e n  K l e i d u n g  s o r t i e r e n
P r i o - R a u m  2 :  B a d e z i m m e r  –  D u s c h e  o d e r  B a d e w a n n e  a b w i s c h e n
P r i o - R a u m  3 :  K ü c h e  –  5  M i n u t e n  G e s c h i r r  u n d  S c h r ä n k e  a u f r ä u m e n

P r i o - R a u m  1 :  W o h n z i m m e r  –  B o d e n  s a u g e n  o d e r  f e g e n
P r i o - R a u m  2 :  B a d e z i m m e r  –  B o d e n  w i s c h e n
P r i o - R a u m  3 :  F l u r  –  G a r d e r o b e  a u f r ä u m e n

P r i o - R a u m  1 :  K ü c h e  –  5  M i n u t e n  B a c k o f e n  o d e r  H e r d  s a u b e r  m a c h e n
P r i o - R a u m  2 :  W o h n z i m m e r  –  W o h n z i m m e r t i s c h  a u f r ä u m e n
P r i o - R a u m  3 :  S c h l a f z i m m e r  –  5  M i n u t e n  S c h r ä n k e  a u f r ä u m e n



L U S T  A U F  M E H R ?

W I E  D U  D I E

S L O T H - M E T H O D E

I N  V O L L E N  Z Ü G E N

N U T Z T

Kap i t e l 6



D u  h a s t  s c h o n  s o  v i e l  a u s p r o b i e r t ,  a b e r  n i c h t s  h a t  w i r k l i c h
f u n k t i o n i e r t ?  
D i e  S l o t h - M e t h o d e  z e i g t  d i r ,  w i e  d u  m i t  k l e i n e n ,  m a c h b a r e n
S c h r i t t e n  s t r e s s f r e i  O r d n u n g  s c h a f f s t  –  o h n e  Ü b e r f o r d e r u n g .  

I m  F a u l t i e r  C l u b  l e r n s t  d u  g e n a u  d a s .  M i t  d e t a i l l i e r t e n  A n l e i t u n g e n ,
w ö c h e n t l i c h e n  n e u e n  I n h a l t e n  u n d  e i n e r  s t a r k e n  C o m m u n i t y
b e k o m m s t  d u  a l l e s ,  w a s  d u  b r a u c h s t ,  u m  d e i n e n  A l l t a g  n a c h h a l t i g
z u  v e r ä n d e r n .  

K e i n e  A u s r e d e n  m e h r  –  h i e r  f i n d e s t  d u  d i e  L ö s u n g ,  d i e  w i r k l i c h
f u n k t i o n i e r t .

FAULTIER
CLUB

Hier loslegen!

W a s  d i c h  i m  F a u l t i e r  C l u b  e r w a r t e t :

E x k l u s i v e ,  a u s f ü h r l i c h e  A n l e i t u n g e n :  V e r t i e f e  d e i n  W i s s e n  u n d
l e r n e ,  w i e  d u  d i e  S l o t h - M e t h o d e  a u f  a l l e  B e r e i c h e  d e i n e s
H a u s h a l t s  a n w e n d e s t .

W ö c h e n t l i c h e  I n h a l t e :  B l e i b  d r a n  m i t  n e u e n ,  m o t i v i e r e n d e n
I n h a l t e n  u n d  T i p p s ,  d i e  d i c h  S c h r i t t  f ü r  S c h r i t t  w e i t e r b r i n g e n .

U n t e r s t ü t z e n d e  C o m m u n i t y :  T a u s c h e  d i c h  m i t  a n d e r e n  a u s ,  d i e
d e n  g l e i c h e n  W e g  g e h e n ,  u n d  l a s s  d i c h  v o n  i h r e n  E r f o l g e n
i n s p i r i e r e n .

P r a k t i s c h e  C h e c k l i s t e n  u n d  V o r l a g e n :  N u t z e  e i n f a c h e  T o o l s ,
u m  d e i n e n  A l l t a g  n o c h  l e i c h t e r  z u  g e s t a l t e n .

 Klick hier, um deinen Alltag zu verändern!

B i s t  d u  b e r e i t ,  d e i n e n  H a u s h a l t  e n d l i c h
i n  d e n  G r i f f  z u  b e k o m m e n ?

https://sloth-methode.de/faultier-club-abo/
https://sloth-methode.de/faultier-club-abo/
https://sloth-methode.de/faultier-club-abo/
https://sloth-methode.de/faultier-club-abo/


Download Bereich

1 9 , 9 5  €  Für nur 
H o l  d i r  d e n  e i n f a c h e n  W e g  z u  m e h r  O r d n u n g !
S t e l l  d i r  v o r ,  w i e  v i e l  l e i c h t e r  d e i n  A l l t a g  w ä r e ,  w e n n  d u
g e n a u  w ü s s t e s t ,  w i e  d u  d e i n e n  H a u s h a l t  s t r e s s f r e i
m a n a g e n  k a n n s t  –  o h n e  d i c h  z u  ü b e r f o r d e r n .

online Kurse Live Veranstalltungen

E x k l u s i v e  
I n h a l t e

W ö c h e n t l i c h e
U p d a t e s

U n t e r s t ü t z e n d e
C o m m u n i t y

L e r n e  d i e  S l o t h -
M e t h o d e  i n
u n s e r e m
d e t a i l l i e r t e n
O n l i n e - K u r s  u n d
s t a r t e  m i t  d e r  3 0 -
T a g e - A u s m i s t -
C h a l l e n g e .
E n t d e c k e
e i n f a c h e  W e g e ,
d e i n e n  H a u s h a l t
d a u e r h a f t
s t r e s s f r e i  z u
o r g a n i s i e r e n .

E r h a l t e  j e d e
W o c h e  e i n  n e u e s
P D F  a u s  u n s e r e r
D o w n l o a d -
B i b l i o t h e k  –  v o l l
m i t  h i l f r e i c h e n
T o o l s  u n d
C h e c k l i s t e n .  P l u s :
U n s e r e
w ö c h e n t l i c h e
S o n n t a g s r u n d e
f ü r  P l a n u n g  u n d
M o t i v a t i o n .

T a u s c h e  d i c h  m i t
u n s e r e r
m o t i v i e r e n d e n
C o m m u n i t y  a u s ,
l a s s  d i c h
i n s p i r i e r e n  u n d
e r h a l t e
U n t e r s t ü t z u n g  a u f
d e i n e m  W e g  z u
m e h r  O r d n u n g
u n d  L e i c h t i g k e i t
i m  A l l t a g .

Letzte Chance! Nur noch wenige
Plätze – Jetzt klicken und sichern!

https://sloth-methode.de/faultier-club-abo/
https://sloth-methode.de/faultier-club-abo/
https://sloth-methode.de/faultier-club-abo/


w w w . s l o t h - m e t h o d e . d e

P i n t e r e s t

           @ s l o t h _ m e t h o d e      

i n f o @ s l o t h - m e t h o d e . d e

L A S S  U N S  I N

K O N T A K T  B L E I B E N

I c h  f r e u e  m i c h ,  d a s s  d u  h i e r  b i s t  u n d  d i e  e r s t e n  S c h r i t t e  m i t  d e r
S l o t h - M e t h o d e  g e m a c h t  h a s t !  W e n n  d u  F r a g e n  h a s t ,  m e h r  T i p p s

m ö c h t e s t  o d e r  e i n f a c h  a u f  d e m  L a u f e n d e n  b l e i b e n  w i l l s t  –  i c h
b i n  n u r  e i n e  N a c h r i c h t  e n t f e r n t .

L a s s  u n s  g e m e i n s a m  d a f ü r
s o r g e n ,  d a s s  O r d n u n g  u n d

L e i c h t i g k e i t  i n  d e i n e m  A l l t a g
k e i n e  A u s n a h m e  m e h r  s i n d ,

s o n d e r n  z u r  R e g e l  w e r d e n .  I c h
f r e u e  m i c h  d a r a u f ,  v o n  d i r  z u

h ö r e n !

https://sloth-methode.de/
https://pin.it/4yJ68Iu1G
https://www.instagram.com/sloth_methode/
https://www.instagram.com/sloth_methode/

