
THE HEALTH SHIFT

Beslisgids voor opruimen
Een rustige beslisgids voor je huis, werkplek of elke ruimte die moeilijker te gebruiken is
geworden dan nodig.

1 Voor je begint

Probeer vandaag niet over je hele huis te beslissen. Kies één klein, duidelijk afgebakend gebied: één
lade, plank, tas, werkoppervlak of categorie. Zet een timer op 15-30 minuten. Je doel is niet perfectie;
het is om de volgende beslissing duidelijker te maken.

STEL DE EERSTE VRAAG
Als ik dit nog niet had, zou ik er dan vandaag voor
kiezen om het in huis te halen?

Zo verschuift de vraag weg van wat je ervoor
betaalde, van wie je het kreeg of hoe lang het er al
ligt.

STEL DE TWEEDE VRAAG
Is dit voorwerp uniek? Wat maakt het uniek?

Als het antwoord vaag blijft, zit het unieke
misschien in het verhaal en niet in het voorwerp.
Bewaar het verhaal als het belangrijk is - niet
noodzakelijk elk voorwerp dat eraan verbonden is.

2 Bewaar het als de meeste van deze punten kloppen

Ik gebruik het.
In de afgelopen 6-12 maanden gebruikt, of ik
weet zeker dat ik het in de komende 6 maanden
nodig heb.

Het heeft nu een belangrijke functie.
Het ondersteunt mijn dagelijks leven, werk,
gezondheid, financiën of veiligheid.

Het vervangen zou moeilijk of duur
zijn.
Het is niet gemakkelijk opnieuw verkrijgbaar, of
vervangen zou veel geld, tijd of moeite kosten.

Het heeft echt unieke emotionele
waarde.
Het is betekenisvol en onvervangbaar - niet alleen
iets waar ik misschien ooit nog eens naar kijk.

Het heeft een vaste plek.
Het past op een aangewezen plek zonder nieuwe
rommel te veroorzaken.

Ik heb er een redelijke hoeveelheid
van.
Ik heb niet meer dubbele exemplaren dan ik
redelijkerwijs kan gebruiken.

Een handige vuistregel:
Een voorwerp hoeft niet aan elke voorwaarde te voldoen. Maar als het geen duidelijke functie, geen unieke waarde en
geen realistische plek heeft, neemt het meestal ruimte in die nuttiger gebruikt kan worden.

Goed om te onthouden
Een voorwerp loslaten wist de persoon, inspanning, herinnering of intentie die eraan verbonden is
niet uit. Je mag bewaren wat je huidige leven ondersteunt - en loslaten wat dat niet doet.
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LOSLATEN ZONDER SCHULDGEVOEL
Het doel is niet om zo weinig mogelijk te bezitten. Het is om ruimte te maken voor het leven dat je nu leeft.

3 Overweeg loslaten als een van deze punten geldt

Al meer dan een jaar niet gebruikt.
Geen concreet, realistisch plan om het binnenkort te
gebruiken.

Ik was vergeten dat ik het had.
Het terugvinden verandert niets aan mijn dagelijks
leven.

Kapot, vervallen, beschadigd of onvolledig.
Ik heb het niet binnen een redelijke termijn hersteld of
vervolledigd.

Ik bewaar het ‘voor het geval dat’.
Er is geen concreet scenario waarin ik het waarschijnlijk
echt nodig heb.

Het is een overbodig dubbel exemplaar.
Meer dan ik redelijkerwijs nodig kan hebben.

Het is elders gemakkelijk beschikbaar.
Online, als foto, te lenen, te huren of gemakkelijk
opnieuw te kopen.

Schuldgevoel is de enige reden dat het blijft.
Een cadeau, erfenis, vroegere kost of oude hobby schept
geen verplichting.

Het kost meer energie dan het oplevert.
Het vraagt ruimte, onderhoud of organisatie zonder
echte meerwaarde.

Het hoort bij een vroegere versie van mezelf.
Een oude hobby, een project of plan dat niet meer bij
mijn huidige leven past.

Het beperkt mijn bruikbare ruimte.
Een heldere, functionele ruimte is waardevoller dan dit
voorwerp.

4 Als je twijfelt

Gebruik een twijfeldoos: één gelabelde doos met een datum over 3-6 maanden. Zet ze uit het zicht. Als je het
voorwerp tegen die datum niet hebt gezocht of gemist, laat het dan los zonder de hele beslissing opnieuw te
openen.

5 Je volgende kleine reset
Kies één plek en maak de volgende stap concreet.

Plek die ik opruim
Kies één duidelijk afgebakende plek.
Voorbeeld: één lade, één plank, mijn bureau.

Tijd die ik eraan besteed
Kies een korte, haalbare opruimsessie.
Voorbeeld: 15 minuten na het avondeten.

Wat wil ik dat deze plek makkelijker maakt?
Benoem welke functie deze plek moet ondersteunen.
Voorbeeld: aankleden, ontbijt maken, papieren terugvinden.

Waar gaan de spullen heen die ik wegdoe?
Bepaal vooraf waar de spullen naartoe gaan.
Voorbeeld: doneren, recycleren, verkopen, teruggeven.

Wat helpt voorkomen dat de rommel terugkomt?
Kies één kleine onderhoudsactie.
Voorbeeld: maak het oppervlak elke vrijdag opnieuw leeg.
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