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Willkommen / Grundlegendes zum Kurs

Herzlich willkommen hier im Grundkurs. Du hast die beste Entscheidung getroffen, denn du willst dir
ein schones Zuhause gestalten und der Unordnung ein Ende setzen. Ich freue mich so sehr, dass du
diesen Weg nun gehst und dir das gonnst.

Rdaumst du gerne auf, nicht so gerne oder lGiberhaupt nicht? Was fir eine doofe Frage oder?
Herzlichen Glickwunsch, du hast das grosse Los gezogen, denn als Aufraum-Hasserin oder -Hasser
kannst du dich jetzt schon liber deinen tollen Erfolg freuen. Und weisst du warum? Weil genau du die
Anleitungen genau befolgen und dich daranhalten wirst. Gerade weil du nicht gerne aufraumst, willst
du unbedingt lernen, wie man weniger aufraumen muss und es bei dir auch schon bleibt.

Was kommt jetzt auf dich zu

Ich leite dich Lektion fiir Lektion durch dieses Aufrdumen hindurch. Du selbst bestimmst das Tempo
dieses Kurses. Beachte aber, dass du nicht ewig Zeit dafiir einplanen solltest. Am besten ist, dass du
das in so kurzer Zeit wie moglich Gber die Blihne bringst. Vielleicht kannst du sogar freie Tage von der
Arbeit nehmen? Je eher du es hinter dir hast, desto schneller geniesst du dein neues Zuhause. Plane
also geniigend Zeit flirs Aufrdumen in deinen Alltag ein und trage diese auch verbindlich in deiner
Agenda ein. Behandle diese Zeitfenster genauso wie einen Arzttermin oder sonstiges Treffen. Du
kannst mir deine Fragen auch jederzeit per Mail stellen oder eine Coachingsitzung buchen. Schau dir
bei Bedarf die Videoanleitungen mehrere Male an. Im letzten Kapitel «Arbeitspapier» findest du die
schriftliche Ausfiihrung samtlicher Videoanleitungen als Arbeitsvorlage.

Die Videoanleitungen sind alle fiir dich freigeschaltet. Achte aber unbedingt darauf, dass du sie der
Reihe nach durcharbeitest. Dieser Ablauf garantiert dir, dass du dich mit deinen Gefiihlen vertraut
machst, um bei der herausfordernsten Kategorie, den Erinnerungsstiicken, gelernt zu haben, worauf
zu achten ist.

Ablauf des Aufraumens

Das Aufraumen beginnt immer mit dem Zusammensammeln der Dinge einer Kategorie, danach
geht’s ans Sortieren, also die Reduktion des angesammelten Materials, das in den meisten
Haushalten Westeuropas meist viel zu umfangreich ist. Danach erst bestimmst du einen ganz
konkreten Platz flir die Sachen, die librigbleiben. Gleiche Dinge gehéren an denselben Ort. Das
Klopapier gehort zum Beispiel nicht in die Kiiche und die Socken nicht ins Bad. Vorrate gehoren nicht
in den Wohnzimmerschrank sondern in die Kiiche oder den Keller. Waschmittel gehort in die Nahe
der Waschmaschine. Das mag dir jetzt sehr banal vorkommen, aber ich kann dir sagen, ich habe
schon alles gesehen. Es geht auch nicht darum, nach Gebrauchshaufigkeit oder Handlungsablauf zu
sortieren, denn haufig entsteht genau so Unordnung. Staple die Dinge bitte nicht Gbereinander, denn
es sieht unschon aus und ist absolut unpraktisch. Man vergisst leicht, was unten liegt und es gerat
komplett in Vergessenheit. Und stell dir vor, wie erdriickt sich das unterste Teil fihlen muss. Stelle
die Dinge auf, die aufgestellt werden kdnnen. Wir diirfen nicht zu Meistern werden im Verstauen,
Lagern, Aufbewahren und Aufrdumen sondern darin, uns nur mit Dingen zu umgeben, die uns gut
fihlen lassen. Findest du nicht auch, dass es unnatirlich ist, Dinge zu besitzen, die dir nichts
bedeuten? Also, ich freue mich total darauf, dass wir nun ein Stiick des Weges zusammen gehen und
du dir ein natrliches Zuhause, ein Zuhause, in dem die Dinge sind, die dir etwas bedeuten, schaffst.

Bitte lass dich nicht einschiichtern, wenn es wahrend des Aufraumfestes bei dir aussieht, als hatte
eine Bombe eingeschlagen. Das ist vollig normal. Rdume einfach immer wieder die Dinge, die bereits
einen festen Platz haben zuriick, so dass sich das Chaos in Grenzen halt und nicht kiinstlich
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vergrossert wird. So (ibst du auch gerade das immer an den Platz zurlickstellen und beginnst, dir
diese Handlung anzugewdhnen.

Wenn du Dinge hast, bei denen du zurzeit nicht in der Lage bist, zu entscheiden, ob du sie behalten
willst oder nicht, sammle sie erstmal in einer Kiste. Behalte diese Kiste stets im Auge und geh sie
immer wieder durch. Du wirst mit der Zeit immer besser in der Lage sein, eine definitive
Entscheidung zu treffen. Wenn du aber Dinge hast, die dir zwar nicht gefallen, aber die du aus
irgendwelchen Grinden ganz klar nicht wegwerfen kannst, behalte sie und ordne sie der
entsprechenden Kategorie zu. Behandle sie so gut, wie die Dinge, die du aus gutem Gefiihl behaltst.
Kein Ding hat es verdient, ein Leben in der Grauzone zu fristen!

Reihenfolge der Lektionen

Kleidung

Blcher

Papiere

Kleinkram
Erinnerungsstiicke
Kiche / Bad

ok wnNPE

Behalte dir folgende Phasen immer vor Augen:

1. grundlich entriimpeln und zwar vorbehaltlos jede Kategorie, ohne Entmisten gibt es kein
Aufrdaumen

2. aussortieren und dich nach dem Kriterium entscheiden: macht es mich froh oder nicht

3. einen festen Platz fiir die Dinge bestimmen, die du behalten willst

4. Dinge immer an ihren dafir bestimmten Platz zurtickstellen

Uberlege dir wiahrend der ersten Phase, also der Phase des Ausmistens bitte niemals, wo du was
verstauen willst. Das ist erst und wirklich erst in der dritten Phase relevant. Warum ist das
Bestimmen des Platzes so wichtig? Weil du ansonsten die Dinge immer wieder irgendwo hinstellst
oder hinlegst und das Chaos so vorprogrammiert ist, klingt doch einleuchtend oder?

Naturlich gibt es auch Dinge, die du behalten musst und die kein Wohlgefiihl ausldsen, wie z.B.
Putzmittel, Werkzeug oder bestimmte Papiere und gehoren einfach zum Leben dazu.

Originalverpackte Kleider oder Gerdte haben in deinem Zuhause nichts zu suchen. Pack sie aus und
raum sie ein wie die restlichen Dinge oder, wenn du keine Verwendung mehr dafiir hast sortier sie
aus. Dinge von marktschreierischen Aufklebern und Verpackungen zu befreien neutralisiert sie
sozusagen. Es macht auch einfach keinen Sinn, x-fachen Vorrat von irgendwas anzuhaufen. Kaufe
also in Zukunft nur noch ein, was dir wirklich gefallt bzw. was du auch bendétigst und verordne dir
einen Nachkauf-Stopp bis die Vorrate aufgebraucht sind.

Zum Beachten

e Frage niemals Familienmitglieder oder Andere um Rat, wenn es ums Aussortieren deiner
personlichen Dinge geht. Du allein entscheidest tGber dein Wohlgefihl.

e Verschenke Dinge nicht, haufig liegt hinter dieser Handlung die Unfahigkeit, etwas ganz und
gar loszulassen. Die Annahme, dass es dann doch noch in guten Handen landet ist
verflhrerisch, aber sei ganz ehrlich zu dir: wieviele der Geschenke, die du je erhalten hast,
erzeugen wirklich ein Wohlgefiihl? Du kannst hochstens eine Kiste parat stellen mit Dingen,
die du weghaben willst und dir Nahestehende diirfen sich bedienen, wenn ihnen etwas
davon gefillt. Aber auch das nur wenn das ziigig geschehen kann. Da wo ich wohne, besteht
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auch die Moglichkeit, die Sachen auf den Biirgersteig zu stellen, so dass sich jeder, der
vorbeigeht nehmen kann, was er will.

e Achte bitte darauf, dass du intakte Dinge in die Sozialwerke oder Brockenhduser bringst und
defekte Sachen dem entsprechenden Recycling zufihrst und nicht einfach in die Miilltonne
wirfst.

e Das Aufrdumklima soll besinnlich sein, d.h. dreh das Radio lieber nicht auf volle Lautstarke
sondern wahle etwas Sanfteres und sei voll und ganz dabei. Es kann sonst geschehen, dass
die falschen Dinge im Miillsack landen.

Es gibt neben dem Wohlgefiihl 3 Arten der Beurteilung von Dingen:

1. der rein dsthetische Wert (wie schon ist etwas)
2. der emotionale Wert (was bedeutet es mir)
3. der historische Wert (wie viele Erinnerungen haften daran)

Und es bietet sich an, die Dinge auch nach deren Beschaffenheit zu sortieren.

Textilien (Tlicher, Taschen, Schirzen, Bettzeug, Duschtticher)

Papiere (Dokumente, Notizblicher, Postkarten, Briefumschlage, Kopierpapier)
Elektrogerate und deren Kabel (auch Laptop, Digitalcamera, Speicherkarten)
Alles, was du im Bad benoétigst

Essen

vk wN e

Welcher Typ bist du?

1. der Typ, der nicht wegwerfen kann?
2. der Typ, der die Dinge nicht an seinen Platz zuriickstellt?
3. oder Beides

Zu wissen, welcher Typ du bist, kann dir dabei helfen, genau darauf den Fokus zu richten und dich ab
jetzt darauf zu konzentrieren.

Warum Aufraumen

Du hast dich fiir das Ordnungmachen entschieden, an dieser Stelle nochmals herzliche Gratulation.
Ordnungmachen ist gleichzeitig auch ein Aufraumfest, das mag sich fiir dich noch etwas fremd
anhoren, aber du wirst sehen, dass es genau das ist. Feiere, dass du dich mehr und mehr von diesem
alten Kram befreist. Und mit jedem Stlick, von dem du dich trennst wirst du leichter und leichter
werden und es wird immer einfacher zu entscheiden, was es verdient hat, sich weiterhin in deinem
Leben aufzuhalten und was nicht. Vielleicht findest du unter der Unordnung eine alte Liebschaft
wieder, so wie die eine Teilnehmerin, die Liebesbriefe ihres Jugendfreundes wieder ausgegraben hat.
Sie sind heute Ubrigens ein Paar. Oder du hast ganz vergessen, dass du gerne schwimmst und die
wieder gefundene Badehaube und der Nasenklemmer haben dich wieder daran erinnert, so wie der
Eine, der jetzt wieder regelmassig schwimmen geht und es ihm so richtig gut tut. Vielleicht findest du
auch eine ganz personliche Eigenschaft von dir wieder, die dir eine neue Lebensrichtung weist oder
du kannst endlich abschliessen mit Dingen, die dich viel zu lange belastet haben. So wie die Eine, die
ihr Mitgefiihl wiederentdeckt hat und heute in einer Hilfsorganisation Gberall auf der Welt im Einsatz
ist. All das ist moglich mit diesem Kurs, denn wenn du dich befreist von altem Ballast, kann Neues
entstehen, das unter der Unordnung begraben war und wiederentdeckt wird. Du strahlst eine neue
Leichtigkeit aus, Scheuklappen verschwinden, du kannst wieder offener und spontaner sein und
ziehst andere Dinge, andere Menschen und andere Situationen in dein Leben. Womoglich findest du
heraus, was du wirklich noch gerne tun willst in deinem Leben. All das kann sich auch auf dein
Ausseres auswirken, es wiirde nicht erstaunen, wenn du mit dem Wegwerfen dieser dich
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belastenden Dinge dein Gewicht veranderst, deine Haut wird schoner, da die Raumluft sauberer wird
und du wirst allgemein zufriedener, weil du nicht mehr das Gefiihl hast, nicht genug zu haben,
sondern du genau das besitzt, was dich froh macht.

Du wirst dir im Laufe dieses Kurses immer klarer dariiber werden, was weggeworfen werden muss
und was einen von dir bestimmten Platz erhilt. Angstige dich nicht dariiber, wenn du ein flaues
Geflihl im Magen kriegst und meinst, dass du am Ende in einer leeren Wohnung stehst, das ist vollig
normal und zeigt nur den Veranderungsprozess an. Versuche diese Geflihle nicht zu Gberspielen mit
dem erneuten Kauf von unnétigen Dingen, sondern erkenne das als Teil dieses Prozesses. Bist du der
Typ, der eher an der Vergangenheit hangt oder eher der, der Angst vor der Zukunft hat oder beides?
Auch dariiber wirst du einiges lber dich erfahren. Dieses Aufrdumen wird dir auch viel Vertrauen in
deine Urteilskraft schenken, denn wenn du dich bei jedem Ding danach fragst, ob es dich froh macht
oder nicht wird deine Urteilskraft auf natirliche Weise gescharft und dein Selbstvertrauen gestarkt.

Es geht in diesem Kurs nicht darum zum Minimalisten oder Perfektionisten zu werden, sondern
darum, dass du dir dein Zuhause so gestaltest, dass du dich darin wohlfiihlst und dass du die dir
lieben Dinge auch siehst und ausstellst und nicht irgendwo in einer Schachtel versteckst. Ob die nun
dsthetisch schon sind oder nicht, hangt nur vom Auge des Betrachters ab und der bist du. Es gilt nicht
das Kriterium, soviel wie moglich zu besitzen aber auch nicht so wenig wie moglich, sondern so viel,
dass du dich damit gut fiihlst. Je besser du dich damit fiihlst, desto respektvoller ist dein Umgang mit
den Dingen. Es gibt Menschen, die besitzen Dutzende von Schuhen, andere haben haufenweise
Schmuck oder Hobbyzubehor. Es gibt einen sog. Optimalpunkt, das ist dann, wenn du genau den
Punkt erreichst, der dich gliicklich macht und bei dem du nicht mehr das Gefiihl hast, dass es
Gberladen ist oder gar zu leer. Es bringt also nichts, dass du leere Schubladen erfindest. Besser ist,
das eine oder andere Mobelstlick zu entsorgen, als dir das Geflihl von Leere zu vermitteln, die du
dann wieder nur fillen willst. Der vorhandene Stauraum ist idealerweise zu 90% gefiillt. Es kann gut
sein, dass du am Ende sogar Mobelstlicke zu viel hast und weggeben kannst oder das Biicherregal im
Wandschrank Platz findet. Rufe dir in Erinnerung, dass es hier nicht darum geht, wieviel du entsorgst,
sondern dass du die Dinge, die du behaltst, wertschatzt und dir Freude bereiten.

Freu dich schon jetzt darauf, was dieses Aufraumen mit deinem Leben anstellen kann. Du wirst z.B.
mehr Selbstbewusstsein finden, mehr Vertrauen in die Zukunft haben, Altes loslassen kdnnen,
Hindernisse tiberwinden, andere Menschen treffen und den Erfolg, ein Ziel erreicht zu haben,
geniessen kdnnen.

Wir haben alle irgendwann gelernt aufzurdumen. Haufig sind aber die Vorgehensweisen falsch und
bringen nicht den gewlinschten langfristigen Erfolg. Du wirst deshalb hier nach der absolut
grossartigen KonMari-Methode aufraumen, denn ich kenne keine andere Methode, die so tiefgehend
und radikal zum Ziel fihrt.

Ich weiss nicht mehr weiter

Es kann sein, dass du wahrend des Aufraumens die Krise kriegst, weil du vor einem grossen Berg
stehst, der abgearbeitet und sortiert werden muss. Lass dich nicht beirren, das ist nur
voriibergehend. Es kann in diesen Momenten der Uberforderung helfen, dass du dir eine Pause
gonnst. Nimm dir einen Moment der Ruhe, mach einen Spaziergang oder nimm ein Bad und versuch
abzuschalten.

Oder zeichne dir eine Bestandesaufnahme deiner Wohnung mit den verfiigbaren Ordnungsmdbeln
auf. Skizziere dafiir den Grundriss deiner Wohnung und zeichne die Regale und Schranke ein und was
darin aufbewahrt wird. So kriegst du einen Uberblick und merkst vielleicht auch noch gerade, dass
sich die Dinge am falschen Platz befinden.
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Du kannst dir auch ein Aufrdumtagebuch anlegen, wenn dich das unterstitzt. Tageserfolge notieren,
wieviele Dinge du entsorgen konntest, wie es dir dabei geht usw.

Dankbar sein

Dankbar sein ist ein Schlissel zu deinem Aufraumerfolg. Das mag sich fiir dich im Moment sehr
fremd anhdren, aber versuche nach Dingen, Menschen, Ereignissen in deinem Leben zu suchen,
woflr du dankbar bist. Denn schon nur ein Dach tber dem Kopf zu haben oder ein Bett, indem du
schlafen kannst ist ein Grund, dankbar zu sein, auch wenn du es zuhause kaum aushalten kannst. Das
wird sich ja jetzt aber zum Gliick in absehbarer Zeit verdandern. Danke auch den Dingen, die du
weggibst, denn sie waren ein Teil deines Lebens und haben einen Zweck erfiillt, auch wenn sie nur
zur Unordnung beigetragen haben, sind sie doch von dir gekauft worden, weil du dir davon etwas
versprochen hast. Begriisse dein Zuhause, wenn du heimkehrst und bedanke dich dafiir, dass es dir
die Moglichkeit gibt, dir ein schénes Daheim zu schaffen. Denn alles auf dieser Welt besteht
letztendlich nur aus Energie, genau wie es die Quantenphysiker, die Materie bis ins kleinste Detail
studiert haben, feststellen konnten und es ist genau diese Energie, die sich auf dein Befinden
auswirkt. Sieh dir an, wie schwer und unwohl du dich mit all diesen Dingen fihlst, die du so im Laufe
deines Lebens angehauft hast. Dinge, die dich traurig machen, jedesmal wenn du sie siehst, Dinge,
die dich wiitend machen oder total nerven, Dinge, die dich zweifeln lassen, wenn du ihnen im Chaos
wieder einmal begegnest, alles erzeugt eine Resonanz in dir und deswegen ist diese
Aufraummethode letztlich so wunderbar fiir dein Befinden, denn wenn du nur noch Dinge in deinem
Zuhause hast, die schdone Geflihle erzeugen, ja, dann stell dir bloss einmal vor, wie du dich fihlen
wirst. Der Umgang mit Dingen spiegelt die Qualitdt deiner Beziehungen ebenso wie dein Umgang mit
dir selbst.

Single oder Familie

Lebst du allein? Mit deinem Partner? Hast du Kinder? Bitte achte darauf, dass du niemals Bereiche
aufrdumst, die nicht dir gehoren. Fir die gemeinsamen Bereiche sollte abgesprochen werden, wer
sich um was kimmert, ideal ist es auch, dass man diese Bereiche unterteilt. Denn, wenn du selbst
ordentlich bist und deine Mitbewohner aber nicht, ist das sehr frustrierend und deshalb ist es
sinnvoll, dass jeder sein eigenes Abteil bekommt. Natrlich ist es immer besser zu loben, wenn sich
ein anderer auch um Ordnung bemiiht, als standig rumzumeckern und zu betonen «Ach herrje, wie
siehts denn bloss da wieder aus?». Ordnung bedeutet nicht fir alle dasselbe und das kann schon zu
einigen Reibereien fiihren. Aber wir kdnnen Andere nicht dndern, schon bei uns selbst fallt es uns
oftmals sehr schwer. Konzentriere dich deshalb auf das, was du dir vorgenommen hast. Andere
werden haufig angesteckt, wenn jemand aufraumt, also versuch einfach ein gutes Vorbild zu sein. Es
kann aber durchaus sein, dass sich die anderen keinen Deut darum scheren, also lass dich nicht
verunsichern, und ziehe durch, was du dir vorgenommen hast.

Aufgaben

1. Als erstes bitte ich dich, Fotos vom Ist-Zustand zu machen. Von allen Zimmern und Raumen, von
den Schrank- und Schubladeninhalten usw. Wie fiihlst du dich dabei? Das kann sehr
unangenehm sein, durch die Linse einer Kamera betrachtet vielleicht noch viel schlimmer. Aber
ich will dich damit nicht qualen, sondern diese Fotos kénnen fiir die Momente sehr hilfreich
sein, in denen du an deinem Aufrdumvorhaben zweifelst. Schau dir dann einfach den
Anfangszustand nochmals an und du wirst erstaunt feststellen kénnen, dass sich schon Einiges
getan hat. Du kannst natlirlich auch Zwischenfotos machen, das ist ganz dir tGiberlassen, aber
freu dich schon jetzt auf die Endfotos. Die Fotos sind fiir dich allein bestimmt, aber natirlich
steht es dir frei, diese auch zu teilen.

2. Als Vorbereitung bitte ich dich, dir ein paar Schachteln in versch. Gréssen zu besorgen. Vielleicht
hast du ja bereits eine grosse Anzahl davon, stell sie dir dann einfach parat. Ansonsten sind
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Schuhschachteln total hilfreich und stabil und die Schuhladen sind gerne bereit, dir damit
auszuhelfen, falls du keine Leeren rumstehen hast. Auch die Deckel der Schuhschachteln sind
sehr hilfreich. Bevor du also teure Sortiersysteme kaufst, tut’s das fir den Anfang auch. Danach
kannst du dich immer noch entscheiden schénere Kistchen zu kaufen, vielleicht Transparente,
die sehr praktisch sind, weil man sofort sieht, was sich darin befindet. Am Ende weisst du dann
auch, wieviele du von welcher Grésse benétigst.

3. Mit geliebten Schliisselanhangern, Postkarten, Stoffen, Schmuck, den du nicht mehr tragst,
geliebten Kuscheltieren usw. kannst du deine Wohnung aufpeppen. Du kannst z.B. schéne
Postkarten dafiir verwenden, deine Schuhschachteln zu verzieren oder die Schranktiiren. Dein
Kuscheltier kannst du irgendwo schon arrangieren. Deiner Fantasie sind keine Grenzen gesetzt.
Mache dir eine Extraschachtel fiir Dekoartikel parat und sammle die Dinge, die du behalten
willst dort.

4. Hast du verschiedene Hobbys, dann mache auch dafiir eine Extraschachtel oder -Schachteln
parat.

Im Anhang 7 findest du ein Arbeitsblatt «Aufgaben» als Unterstitzung fir jede Lektion.

Im Anhang 9 findest du auch einen Meditationstext, der dich dabei unterstitzen kann, dir dein neues
Zuhause immer und immer wieder vorzustellen und die gewiinschte WForm annehmen.

Schau dir das Willkommensvideo wenn nétig mehrmals an, denn es enthalt sehr viele Informationen,
die dir auch im Verlaufe dieses Kurses immer wieder dienen kdnnen.

So und nun wiinsche ich dir gutes Ankommen hier in diesem Kurs, jede Menge Vorfreude und eine
grosse Portion Motivation.

Ich freu mich auf dich in der ersten Lektion. Da geht’s erstmal um deine Kleidung. Tschiiss, bis gleich.
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1. Kleidung

So, aber jetzt geht’s richtig los! Willkommen beim Aufraumfest!
Ich flihre dich Schritt flr Schritt durch das Entmisten der Kleidung durch.

1. Bestimme jetzt einen Platz in deinem Zuhause, wo du die Kleidung fiir die Zeit des Sortierens
anhaufen kannst.

2. Nimm jetzt alle Kleidung, die du besitzt und vergiss nicht den Dachboden, Keller, den
Hobbyraum, hinter den Tiren. Nimm wirklich alle Kleidung, unabhangig der Saison, die gerade
ist.

Unglaublich, was schon nur die Kleidung an Material darstellt oder? Ich hoffe, dein Schock ist nicht
allzu gross, aber ich bin sicher, dass du bereits merkst, dass das einfach viel zu viel Material ist. Kein
Wunder also, dass es in deinem Schrank nicht genug Platz hat.

3. Beginn mit dem Aussortieren der Kleidung, die gerade nicht Saison hat. Es ist leichter, dich
zuerst mit dem zu beschaftigen, was du momentan nicht tragst.

Die Kleidung besteht aus folgenden Unterkategorien:

e Oberteile ((Unter)Hemden, Blusen, Pullover, T-Shirts etc.)

e Unterteile (Hosen, Rocke)

e Kleidung auf Blgeln (Jacken, Mantel, Kostiime

e Strumpfwaren

e Unterwdsche

e Taschen, Portemonnaies, Schmuck

e Kleinteile (Gurtel, Schals, Miitzen, Handschuhe etc.)

e Bekleidung fiir bestimmte Aktivitaten (Badesachen, Sportsachen etc.)
e Schuhe

4. Nimm dafiir jedes Kleidungsstuck in die Hand und finde heraus, ob es dir gefallt, ob du dich
wohlflihlst oder ob du nach Argumenten suchst, warum du es behalten willst. Sobald du nach
logischen Entscheidungshilfen suchst, kannst du davon ausgehen, dass du es nicht wirklich,
wirklich magst. Vielleicht sitzt dir die Angst im Nacken, am Ende ohne nichts dazustehen, aber
mach dir bitte keine Sorgen darum, denn du wirst genau das behalten, was dich wirklich gut
fihlen lasst. Alles, was dich kratzt, einengt und defekt ist wandert in den Recyclingsack.
Vielleicht musst du das eine oder andere auch noch mal anziehen, um entscheiden zu kénnen.

5. Denke daran, dass die folgenden Argumente hier in dieser Methode nicht giiltig sind:
e Das hab ich gerade neu gekauft, das kann ich doch unmaoglich schon wieder wegwerfen
e Das hat mir mal eine Freundin geschenkt
e Das hat mir meine Mutter gestrickt
e Was 2 Jahre nicht benutzt wurde wird weggeworfen.
e Wenn ich eine neue Sache kaufen will muss eine Sache weg

e du hast ab- oder zugenommen und die meisten Kleider passen nicht mehr. Weg mit den nicht
passenden Grossen oder willst du bald wieder zu- oder abnehmen?

e Vermeide es Kleider in 1. und 2. Klasse zu unterteilen. d.h. Alltagskleidung, die ausgedient hat zu
deiner Hauskleidung oder Nachtwasche zu machen. Grund dafiir ist, dass du auch zuhause oder
im Bett ausschliesslich Kleidung tragen sollst, die dich gut fiihlen lassen. Hingegen diirfen
Kleider, die du sehr liebst aber nie Gelegenheit hast, sie zu tragen, weil sie aus der Mode
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gekommen sind oder dich draussen damit einfach nicht wohlfiihlst selbstverstandlich behalten
werden. Trage sie doch einfach zuhause und schwelge in diesem guten Gefiihl, du kannst sie
auch zum Putzen tragen und durch deine Wohnung tanzen. Stell dir vor, wie leicht dir das
Aufraumen fallen wird? Und wie schon es ist, dich im Spiegel zu betrachten? Geniesse das voll
und ganz.

6. Das einzige Argument, das zahlt ist, flihIst du dich wohl damit oder nicht. Halte dir das bitte
immer wieder vor Augen.
Wenn du so ganz und gar glaubst, nicht unterscheiden zu kénnen, wie die einzelnen
Kleidungsstlicke auf dich wirken, versuch folgendes aus:
Such dir innerhalb der ndchsten Minuten deine 3 Lieblingsteile aus. Das hat geklappt oder? Du
weisst schon, was sich gut anfiihlt, das Problem ist, das wir uns von den Argumenten, die in
unseren Képfen rumschwirren, gerne verunsichern lassen. Du kannst diese Ubung auch eine
Weile so weitermachen und du wirst bald sehen, dass dieser Impuls nachlassen wird und du
wirst allmahlich zu den Kleidern stossen, die dich weniger und weniger anziehen. So lernst du
erkennen, was Glicksgefiihle sind und wie wohlfihlen sich zeigt. Vielleicht klopft dein Herz
starker oder du splirst ein Kribbeln im Kérper. Achte dich auf die Kérperreaktionen. Nimm aber
trotzdem jedes Teil in die Hand und verfeinere dieses Gesplir und beachte die Reihenfolge.
Beginne also mit den Kleidungsstiicken, die in Herzhdhe sind, also die Oberteile und arbeite dich
dann nach unten.

7. Esist auch bei der Kleidung nicht immer moglich, nur nach Wohlgefihl zu entscheiden, denn die
Thermowasche z.B. ist vielleicht nicht unbedingt dein Favorit, aber dennoch unerlasslich, um
dich warm zu halten. Oder vielleicht musst du Berufskleidung tragen, die dir nicht zusagt. Horch
in dich hinein, moglicherweise hast du nicht nur gegen die Kleidung eine Aversion, sondern du
fihlst dich schlicht und einfach in deinem Beruf nicht wohl.

8. Falls du jetzt denkst, oh mein Gott, das Chaos wird immer grosser und grosser, dann lass dich
um Himmelswillen nicht entmutigen, denn das ist vollkommen normal. Wahrend des
Aufraumens kann das Chaos schon mal noch grésser werden, aber das ist garantiert nur
voribergehend und du wirst sehen, dass sich dieser Zustand ganz schnell dndert. Bleib einfach
dran und gib niemals auf, auch wenn du das Gefiihl hast, das nicht schaffen zu kénnen. Lass
nicht locker und geh Stiick fur Sttick weiter. Und denk daran, du hast Geld ausgegeben, um
diesen Kurs zu machen. Du weisst also ganz genau, dass du handeln musst. Es kann sehr helfen,
wenn du dir in diesem Moment der Uberforderung eine Pause gdnnst, dir schéne Musik anhérst,
ein Bad nimmst, einen Spaziergang machst oder du zeichnest eine Bestandesaufnahme deiner
Wohnung mit den verfligbaren Ordnungsmaobeln auf. Skizziere dafiir den Grundriss deiner
Wohnung und zeichne die Regale und Schrénke ein und was darin aufbewahrt wird. So kriegst
du einen Uberblick und merkst vielleicht auch noch gerade, dass sich die Dinge am falschen Platz
befinden. Je weniger Platz du zur Verfligung hast, desto leichter fallen dir auch die
Entscheidungen, denn du willst ja unbedingt weniger Material in deiner Wohnung haben. Du
kannst dir auch ein Aufraumtagebuch anlegen, wenn dich das unterstiitzt. Tageserfolge
notieren, wieviel Dinge du entsorgen konntest, wie es dir dabei geht usw.

9. Frage niemals Familienmitglieder oder Andere um Rat, wenn es ums Aussortieren deiner
Kleidung geht. Du allein entscheidest tiber dein Wohlgefiihl.

Saison
Am einfachsten ist es natlirlich, wenn du alle Kleidung beisammenhaben kannst. In der Realitat ist
das wohl eher selten der Fall, ausser du besitzt einen begehbaren Kleiderschrank und genug Platz fiir
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alles. Ansonsten musst du halt wohl oder tibel jede Saison fiir sich verstauen, d.h. die aktuelle im
Kleiderschrank und die andere auf dem Dachboden oder im Keller oder in einem anderen Zimmer,
dass du dafir zur Verfligung hast. Aber schaue auch da darauf, dass die Kleidung nicht achtlos
hingeworfen, sondern gut behandelt wird.

10. Hast du die Kleidung durchgearbeitet, geht’s ans Einrdumen.
Ich gehe davon aus, dass du deine Kleidung stapelst oder aufhangst. Oder schmeisst du sie in
den Schrank und hoffst, dass die Tiiren noch zugehen? Stell dir innerlich einmal das Bild eines
Schrankes vor, in dem deine Kleidung zusammengelegt und gestapelt ist und 6ffne dann deinen
Kleiderschrank. Was fiihlt sich fiir dich besser an? Der ordentliche Schrank oder deiner? Ich rate
dir sehr, diese Gewohnheit zu dndern, denn auch Kleidung ist am Ende pure Energie und
verdient es, mit dem noétigen Respekt behandelt zu werden. Man kann sagen, dass auch
Kleidung lebt und wenn du dich achtest, kannst du erkennen, dass Kleidung, die du sehr magst
eine andere Ausstrahlung besitzt als Kleidung, die nur achtlos und unbeachtet im Kleiderschrank
vor sich hindlimpelt. Das mag fiir dich jetzt vielleicht etwas abgehoben klingen, aber frage dich
an dieser Stelle einmal, wie behandelst du dich selbst?
Kommen wir zurtick zum Einrdumen. Wieviel Platz steht dir denn zur Verfligung? Hast du eine
Kommode und/oder einen Schrank? Grundsétzlich spart das Zusammenlegen der Wésche viel
Platz gegenliber dem Aufhangen. Ich habe mich fir die Losung entschieden: Blusen, Jackchen,
Jacken, Mantel, Rocke sind auf Biigel, das Restliche gefaltet. Was auf den Biigeln ist, sortiere ich
nach Art und innerhalb der Art noch nach Farbe. Zusatzlich kannst du darauf achten, dass im
Schrank lange Kleidung links aufgehangt wird und je mehr rechts, desto kiirzer die Kleidung. Das
ergibt dann im Schrank eine Linie, die nach oben zeigt. Das schenkt dem Betrachter
psychologisch gesehen sofort gute Laune.
Die KonMari-Methode empfiehlt aber gerade fiir Schubladen etwas sehr Kurioses aber
Einleuchtendes. Kleidung wird so zusammengefaltet, dass sie stehen kann. Ich zeige dir im
Anschluss wie das geht. Das hat den Vorteil, dass du auf einen Blick sehen kannst, was sich darin
befindet und du extrem viel Platz sparst. Das Falten ist reine Ubungssache. Bei feinen Blusen
funktioniert das aber nicht, sie kdnnen nicht stehen, deshalb nehme ich die Biigel. Bei dicken
Pullovern geht das auch nicht, aber um Platz zu sparen kann man diese zusammengelegt
zusatzlich in einen Stoffbeutel stecken, denn wenn die Luft draussen ist, brauchen sie auch
weniger Platz. Rdume alles was stehen kann, stehend ein, Schals, Handschuhe, Mitzen, Taschen
usw.

Seite 11 /50



ENDLICH/7)/FREI-RAUM

aufgeraumt durchs ieben

Faltanleitungen
Ich zeige dir nun, wie Kleidung platzsparend und schonend gefaltet wird. Wenn du dir das
angewohnst wirst du dabei auch merken, dass dieses Falten der Kleidung richtig gut tut.
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aufgeraumt durhs iehen
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Unterwasche

Unterschatze nicht die Wichtigkeit deiner Unterwasche, denn nichts spiegelt deine Ausstrahlung
mehr wider als sie und wie du damit umgehst. Auch liegt sie direkt auf deiner Haut und die
Blstenhalter noch dazu in der Nahe deines Herzens und sind besondere Accessoires. Behandle diese
Wasche mit besonderem Respekt, denn ist es nicht die Unterwasche, die deine Weiblichkeit betont?
Du siehst sie taglich, aber Aussenstehenden bleibt sie verborgen.

Blstenhalter
Am liebsten stehen Blistenhalter in der Schublade nach Farben getrennt, vorne die dunklen und nach
hinten die helleren Farben. Die Schalen mogen es gar nicht, dass sie zerquetscht werden und sie

halten dann auch viel weniger lang.

Unterhemden

Unterhemden kdnnen ganz einfach gefalzt werden und aufgestellt nach Farben einsortiert werden,
wie die Blstenhalter vorne dunkle, hinten helle Farben.

Trenne die Slips von den Bistenhaltern und Unterhemden.

Was gibt es doch fiir schéne Slips, aus feinem Stoff, mit wunderschonen Verzierungen... Legst du
Wert auf deine Slips oder generell auf deine Unterwasche? Frag dich mal, wie du so mit diesen
Teilen, die Aussenstehenden verborgen bleiben umgehst.

Slips aus feinem Stoff werden nach Farben geordnet und wie Sushirélichen verstaut. Vorne die hellen
Farben, hinten die Dunklen. Etwas schwerere Slips aus Baumwolle eher quadratisch aufgestellt.
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aufgeraumt durchs ieben

Strings hingegen kdnnen weder gefalzt noch gerollt noch sonstwie schén angeordnet werden. Nimm

einfach eine separate Box dafir.

Mannerslips werden auch aufgestellt, da sie aus viel mehr Material bestehen.

Ich zeige dir nun auch hier, wie die Unterhemden und Slips gefaltet werden.
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Socken/Strimpfe/Leggins

Socken oder Striimpfe bitte nicht wie Kartoffeln zusammenstopfen. Gerade die Biindchen mogen das
gar nicht und leiern mit der Zeit aus. Es ist fir sie viel angenehmer, wenn sie zu Sushirollen
zusammengerollt und in die Schublade oder in die Schuhschachtel (extrem praktisch, weil die richtige
Hohe) gestellt werden. Bitte drehe sie auch erst auf die richtige Seite um und verstaue sie nicht
umgedreht. Auch Leggins kdnnen wunderbar aufgestellt werden.

Ich zeige dir auch hier, wie das geht.
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Schmuck

Schmuck verdient besondere Anerkennung, denn er macht dich schon, er lasst dich strahlen und du
fuhlst dich attraktiv. Gestalte deinem Schmuck ein schénes Platzchen, das hat er verdient. Vielleicht
besitzt du eine Frisierkommode? Oder eine Schmucktruhe oder -kdstchen? Du kannst auch
Schachteln nehmen und diese mit schénen Tlichern auslegen oder nimm deine Lieblingspostkarten
oder -Fotos. Das kannst du mit allen Behaltnissen machen. Du kannst auch ein Korkbrett verwenden
und statt der Reisszecken nimmst du alleingebliebene Ohrringe. Den Tagesschmuck kannst du z.B.

auf schonen Tellern offen auslegen. Lass dir fiir deinen dich schon machenden Schmuck was
einfallen.

Portemonnaie

Die Geldborse ist mit besonderer Aufmerksamkeit zu behandeln, denn sie spielt eine zentrale Rolle in
unserem Leben. Geld ist wichtig, ohne Geld sind wir ziemlich arm dran. Fiir Geld ist das
Portemonnaie ein Zuhause, genau wie fiir dich deine Wohnung. Wie gehst du mit Geld um? Fliesst es
durch deine Hande? Kannst du es halten? Hast du immer genug oder immer zuwenig? Hauft es sich
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an oder zerfliesst es wie Schnee, der schmilzt? Wenn du am Abend nach der Rickkehr deine Tasche
leerst, lege auch das Portemonnaie an diesen Ort und bedanke dich dafiir, dass es dir auch heute
wieder gute Dienste geleistet hat. Das Portemonnaie ist grossen Belastungen ausgesetzt, Karten raus
und rein, Miinzen raus und rein, Noten raus und rein und das tagtaglich. Du weisst selbst, wie es ist,
wenn das Portemonnaie mal zuhause vergessen wird oder verloren geht. Da bricht die Holle los,
Schweissausbriiche sind vorprogrammiert und du hast Hunger. Du kannst sehr viel bewirken in
deinem Leben, wenn du das Portemonnaie und das Geld wertschatzt und dankbar dafir bist.

Taschen

Hast du unzahlige Taschen und weisst nicht, wie du die am besten Verstauen sollst? Ein einfacher
Trick besteht darin, dass du kleine Taschen in grossere Taschen steckst, aber maximal 1-2. Achte
darauf, dass die Henkel oben rausschauen, damit du erkennen kannst, welche Taschen sich im Bauch
der grossen Tasche befindet. Ubrigens hilft das der grossen Tasche auch noch dabei, nicht in sich
zusammenzufallen.

Schuhe

Wenn du einen begehbaren Kleiderschrank besitzt, werden wohl auch deine Schuhe dort verstaut
und aufgereiht oder in einem separaten Schuhschrank verstaut sein. Meistens werden sie aber vor
der Eingangstiir oder in der Diele hingestellt oder -gepfeffert. Wenn zig Schuhe bereits den
Eingangsbereich verstopfen ist das Eintreten nicht sehr angenehm. Lass also héchstens ein paar
Schuhe pro Familienmitglied in der Diele stehen und der Rest kommt in den Schuhschrank.
Manchmal empfiehlt es sich, die Schuhe auch in den Kartons zu lassen, weil sie so geschiitzt sind und
weniger Platz brauchen. Generell gilt, leichte Schuhe oben ins Regal, je schwerer sie sind nach unten.
Schuhschranke oder -regale werden am besten auf die Familienmitglieder aufgeteilt, so dass jedes
einen eigenen Bereich hat. Die Diele ist ein Ubergangsbereich, von drinnen nach draussen, von
draussen nach drinnen, das heisst, in der Diele hat es viel Verkehr, es braucht moglichst viel
Bewegungsfreiheit und soll nicht zugestopft sein.
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Eine Kommode wird grundsatzlich so eingeraumt, dass oben die leichteren Dinge sind und je weiter

unten die schwere Kleidung wie Hosen, siehe Bild.

Nun zeige ich dir, wie die Ordnungsmaobel fiir Kleidung eingerdaumt werden kdnnen.
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Kleiderschrank & Wandschrank

Hast du einen Kleiderschrank oder einen Wandschrank? Auf den Bildern siehst du, wie diese
Schranke eingerdaumt werden kénnen. Wandschranke, die haufig aus schlichtem Holz bestehen,
konnen wunderbar verziert werden mit Postkarten, Postern und vielem mehr. Ich werde in der
Lektion 11 darauf zuriickkommen. Entscheide selbst, wie du den Schrank einrdaumen willst. Ich
personlich finde, dass ein Staubsauger im Kleiderschrank nichts verloren hat und in einen Schrank
gehort, wo die Putzutensilien verstaut werden.

Abschluss

Sieh zu, dass alle Kleidung in der Kommode und/oder Schrank Platz findet. Fiir die anderen
Unterkategorien Schmuck bis Schuhe kannst du mit dem Einraumen noch warten, bis du dir sicher
bist, wo du was verstauen willst. Wenn nicht alle Kleidung Platz hat, befasse dich noch einmal damit,
so dass du am Ende nicht mehr als ca. 90% des verfligbaren Platzes belegt hast.

Zur Erinnerung

e Schenke dir wenn nétig Pausen. Lass das Ziel aber niemals los, denn das ist weshalb du hier bist.

e Bitte wirf intakte Dinge nicht in den Miill. Unsere Erde braucht die Schonung von Ressourcen.

e  Wenn du Hilfe beim Falten brauchst findest du ein Arbeitsblatt mit den «Ordnungsmaobel &
Faltanleitungen» im Anhang 8 dieses Skripts.

Und nun wiinsch dir viel Mut beim Zusammentragen, Entmisten, Sortieren und Einrdumen deiner
Kleidung. Flir Unterstiitzung schreib mir ne Mail oder buche einen Coachingtermin.

Wir treffen uns im nachsten Video wieder, bei den Biichern. Ich freu mich darauf. Bis dann, tschiss.
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2. Blcher

Hallo und willkommen in der zweiten Kategorie. Wie ist es dir mit der Kleidung ergangen? Konntest
du herausfinden wie sich Wohlgefiihl bei dir bemerkbar macht? Ich kann mir vorstellen, dass du
dabei intensive Momente erlebt hast und du vielleicht auch ganz neue Gefiihlsregungen
kennengelernt hast.

Du hast die erste grosse Kategorie geschafft, ist das nicht fantastisch? Freust du dich dariiber? Kannst
du die nachste Lektion kaum erwarten? Dann lass uns schleunigst weitermachen.

1. Such dir alle Bicher aus dem ganzen Zuhause zusammen, aber wirklich alle, aus allen Regalen,
Schranken, vom Keller und Dachboden. Lass dich nicht von der Bequemlichkeit verfiihren und
denken, was soll der Schwachsinn. Teilnehmende, die sich davon haben verleiten lassen, diesen
Kraftakt umgingen und die Blicher im Regal aussortierten, konnten nicht dieselben Erfolge
verbuchen. Es ist, wie wenn die Biicher, denen du schon lange keine Aufmerksamkeit mehr
geschenkt hast, schlafen wiirden. Biicher, die im Regal stehen, kdnnen deshalb unmaéglich
beurteilt werden. Erst wenn du sie wieder wachrittelst und auf einem Haufen zusammentragst,
du sie Stlick fur Stlick in die Hand nimmst, lasst sich ein Gefiihl ermitteln. Es ist deshalb
unerlasslich, samtliche Blicher aus wirklich allen Regalen, Schranken, vom Keller, Dachboden
usw. zusammenzutragen und an einem Ort zu stapeln. Vielleicht hast du dermassen viele
Blicher, dass du gar keinen Platz findest, um sie an einem Platz zusammenzutragen. Vielleicht
hast du sie bereits in Kategorien unterteilt? Dann rdum sie nach Kategorien auf einen Haufen.
Falls du aber alles durcheinander hast, gibt es kein Entrinnen und du musst da durch. Ich weiss,
dass du jetzt denkst, oh mein Gott, das ist doch véllig unnétiger Energieaufwand, aber bitte,
vertraue meiner Erfahrung und lass dich darauf ein. Du wirst schnell feststellen kénnen, was es
damit auf sich hat.

Stell dir einen kurzen Moment vor, in deinem Blicherregal stehen ausschliesslich Biicher, die
dich froh machen! Ein Traum oder?

2. Nimm jetzt jedes Buch, jede Zeitschrift der Reihe nach in die Hand und spiire, ob es dich froh
stimmt

Lass dich dabei nicht von folgenden Argumenten tduschen und verfiihren.

e Vielleicht mochte ich es ja irgendwann nochmals lesen. Wieviel Biicher hast du jemals mehr
als einmal gelesen? Wenn du auf mehr als 10 kommst, liegst du iber dem Durchschnitt.

e Angefangene Blicher wirst du niemals zu Ende lesen, denn sonst hattest du es bereits
getan. Also weg damit, die Aufgabe dieses Buches ist erflillt: sie haben es nicht nétig, zu
Ende gelesen zu werden.

e Neue Bicher: Die werde ich spater einmal lesen... vergiss es, denn ansonsten hattest du sie
bereits gelesen. Du bist zwar dem Impuls nachgegangen, dieses Buch zu erstehen, aber aus
was auch immer flr Griinden, hast du es nicht gelesen. Diese Griinde spielen hier keine
Rolle, die Zeit dieses Buches ist ganz einfach abgelaufen. Und vergiss nicht, dass du dich
standig veranderst. Was du vor 2 Jahren gekauft hast entspricht meist nicht mehr deinen
heutigen Bedirfnissen. Widme dich Biichern, auf die du HEUTE so richtig Lust hast.

e Unter den ungelesenen Biichern befinden sich haufig auch solche, die dir etwas beibringen
sollen, wie Nachschlagewerke, fremde Sprachen, Reisefiihrer, Lehrbiicher, allgemein
Weiterbildungsbiicher oder solche fiir die Horizonterweiterung wie z.B. Aromatherapie,
Heilen mit Steinen, Selbsthilfe usw. Frag dich ganz ehrlich, willst du jemals diese Sprache
oder die Aromatherapie lernen? Viele Menschen benutzen hdchstens 15% dieser schlauen
Blicher. Haufig warten Menschen auf bessere Zeiten und deshalb sollten sie unbedingt
ausrangiert werden. Denn die besseren Zeiten kommen meist nicht und bis dahin haben
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sich deine Interessen garantiert verandert. Du wirst merken, wie wenig dir diese Blicher
fehlen und solltest du im Nachhinein Lust verspliren, dich wirklich damit zu beschaftigen,
dann besorg es dir wieder, aber diesmal mit einer genauen Absicht.

e Gleiches gilt fur Zeitschriften & Zeitungen.

Lass dich um Himmelswillen nicht entmutigen, wenn das Chaos jetzt grosser ist als je zuvor, das ist
vollig normal und garantiert nur voriibergehend und du wirst sehen, dass sich dieser Zustand ganz
schnell andert. Bleib einfach dran und gib niemals auf, auch wenn du das Gefiihl hast, das nicht
schaffen zu kénnen. Lass nicht locker und geh Schritt fiir Schritt voran. Und denk daran, du hast Geld
ausgegeben, um diesen Kurs zu machen. Du weisst also ganz genau, dass du handeln musst.

Wenn es dir schwer fallt Entscheidunaufgen zu treffen, mach es wie bei der Kleidung. Nimm dir ein
paar Minuten Zeit und fische dir deine 3 liebsten Bicher raus, fahre so fort, bis du an den Punkt
kommst, wo du merkst, dass diese Gefiihle sich verdandern. Lege Blicher, bei denen du nicht sicher
bist, separat in eine Kiste und geh diese in den nachsten Tagen immer wieder durch. Je mehr du dich
damit beschéftigst, desto leichter fallt dir eine Entscheidung. Verstaue diese Kiste niemals auf den
Dachboden oder in den Keller, denn du weisst inzwischen bestens, was das bedeutet. Vergiss nicht,
dich bei den Blichern, die du ausrangierst zu bedanken. Denn sie sind ein Teil deiner Geschichte, ob
gelesen oder nicht.

3. wenn du dir klar bist, dass dir dieses Buch ein gutes Gefiihl gibt, raum es wieder ins Regal oder in
den Schrank. Hast du bereits eigene Kategorien? Ansonsten kann dir diese Unterteilung helfen:
e Literarisches: Romane, Erzahlungen, Gedichte etc.
e Sachbiicher: Nachschlagewerke, Kochblicher, Ratgeber etc.
e Bildbande
e Zeitschriften

Natrlich kannst du alle Kategorien noch nach deinem Geschmack verfeinern.

Mach eine Pause, wenn’s dir zu viel wird. Oder, wenn du es bis jetzt noch nicht getan hast, mach eine
Zeichnung der Ordnungsmobel deiner Wohnung. Skizziere dafiir den Grundriss deiner Wohnung und
zeichne die Regale und Schrinke ein und was darin aufbewahrt wird. So kriegst du einen Uberblick
und merkst vielleicht auch noch gerade, dass sich Dinge am falschen Platz befinden. Je weniger Platz
du zur Verfligung hast, desto leichter fallen dir auch die Entscheidungen, denn du willst ja unbedingt
weniger Material in deiner Wohnung haben. Du kannst dich zur Ablenkung auch deinem
Aufraumtagebuch widmen, falls du dir eines angelegt hast und den Kurs ein wenig Revue passieren
lassen.

Zur Erinnerung
Frage niemals Familienmitglieder um Rat, wenn es ums Aussortieren deiner persénlichen Blicher
geht. Du allein entscheidest dariber.

Bring die Bilcher ins Sozialwerk oder in die Brockenstube oder leg sie, wenn erlaubt, auf den
Bilrgersteig. Intakte Blicher gehdren nicht ins Altpapier.

So, und nun lass ich dich arbeiten. Falls du Unterstiitzung brauchst schreibe mir eine Mail oder buche
dir eine Coachingsitzung. Wir sehen uns in der nachsten Lektion wieder, da geht es um die Papiere.
Ich freu mich darauf, bis gleich, tschiss.
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3. Papiere

Ich begriisse dich hier in diesem Video. Ich bin total stolz auf dich, du bist namlich bereits in der 3.
Lektion und du hast dich durch deine Bicher durchgearbeitet. Ich bin mir sicher, dass du immer mehr
den Geschmack davon bekommst, was mit Leichtigkeit gemeint ist und das ist toll. Andererseits kann
es auch sein, dass du nun eine gewisse Leere empfindest. Sei bitte unbesorgt, das ist wahrend des
Aufraumprozesses vollig normal. Entwickle ein immer konkreteres Bild davon, wie es am Ende bei dir
aussehen soll. Freu dich darauf und mach weiter so, Schritt flr Schritt. In diesem Video geht es um
den Papierkram, einer Kategorie, bei der das Wohlgefiihl nicht so zum Tragen kommt. Lass uns
eintauchen in die Welt der Papiere.

Es gibt Menschen, die ein ganzes Ordnungssystem aufgebaut haben und sehr viel Papier ansammeln.
Aber mal ehrlich: siehst du dir die alten Rechnungen, uralten Steuern, Auslagen, die du hattest,
Hotelprospekte, in denen du je warst, gesammelte Rezepte, Zeitungsausschnitte oder Blichertipps
jemals an? Wir Menschen tendieren zu Angst, Angst davor etwas zu vermissen, das uns in einem
Moment wichtig war und deswegen horten wir meistens viel zu viel.

Du musst auch keine Angst davor haben, dass ich dich jetzt durch unglaublich komplizierte und
komplexe Ordnungsanleitungen fiihren werde. Ganz im Gegenteil! Ist das nicht fantastisch? Ich
coachte kiirzlich einen Klienten, der hatte kaum was Anderes als Papier im Haus, in einer ca. 50m2
grossen Wohnung entsorgten wir etwa 5m3 Papierkram. Seine Wohnung war im Anschluss praktisch
leer. Das war selbst fir mich ein komisches Gefiihl.

In dieser Kategorie geht es um:

e Schriftstlicke

e Formulare

e Ausdrucke

o  Werbebriefe

e Druckerzeugnisse

Es geht hier nicht um Erinnerungen wie Tageblicher, personliche oder Liebesbriefe u.a.
Ich zeige dir nun Schritt fiir Schritt, wie du am besten vorgehst:

1. Nimm jetzt allen Papierkram, alle Ordner, aus allen Zimmern deines Zuhauses und vergiss bitte
nicht den Kellen und den Dachboden. Es gibt im Haus mehrere Stellen, wo sich Papier in
Windeseile ansammeln kann und wir heben in der Regel viel zu viel Papier auf. Sehr, sehr Vieles
davon kannst du ganz schnell in die Altpapiersammlung geben, das klingt doch schon mal gut
oder?

2. Nimm dir 4 Behéltnisse, in die du die losen Papiere nach folgender Unterteilung wirfst. Das
Behaltnis soll gross genug sein, dass Papiere der Grosse A4 reinpassen und sortier sie so aus:

a) zu Erledigendes

e Rechnungen
e Arztrechnungen fir die Krankenkasse (in jedem Land anders)
e Briefe beantworten
e Telefonate erledigen
e Steuererklarung und die dazugehdrenden Unterlagen
e wichtige Adressen
® usw.
b) aufbewahren fiir kurze Zeit (in jedem Land anders)
e Gehaltsabrechnungen (ev. zu Unterteilung a)
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e Krankenkassenabrechnungen (ev. zu Unterteilung a)
e Anschaffungen ohne Garantie
c) aufbewahren fir lange, wenig benutzt
e \ertrage
e Policen
e Steuerabrechnungen
e Garantiescheine (alle zusammen mit der Rechnung in eine Klarsichthille packen)
e Teure Anschaffungen (Haus, Wohnung, Auto, Computer, Fernseher usw.)
e Krankengeschichte
e Personliche Papiere wie Niederlassung, Geburtsschein usw.
d) aufbewahren fir lange, haufig benutzt (z.B. Ordner)
e wichtige Zeitungsausschnitte
e Kochrezepte
e evtl. Seminarunterlagen

3. Restlicher Papierkram kannst du entsorgen bzw. ins Altpapierrecycling bringen

e Kontenauszlge (kannst du online nachschauen)

e Kreditkartenabrechnungen (kannst du bei Bedarf wiederbestellen)

e Bedienungsanleitungen (brauchst du in der Regel nur, wenn du das Gerét selten benutzt
ansonsten kennst du dich damit aus. Ausserdem kannst du viele Anleitungen im Internet
finden). Wenn dir das wichtig ist, kannst du sie der Unterteilung c) zuordnen.

e alte Sparblicher (siehst du die jemals an? Und wenn ja, was bringt es dir?

e bezahlte Rechnungen, wenn élter als ein Jahr bzw. Lieferscheine (bezahlst du deine
Rechnungen online? Dann hast du jederzeit einen Beleg).

e Seminarunterlagen werden oft Gberschatzt und meistens nicht mehr angeschaut. Du kannst
diese mit denselben Argumenten behandeln wie die Blcher. Haufig steht das rum und wird
nicht beachtet.

e Mitarbeiterinfos

e Studien- und Schulunterlagen

e Zeitungen, Prospekte, Werbung, Zeitschriften

Wenn du selbstdndig erwerbend bist, musst du deine Buchhaltung natirlich nach den Bestimmungen
deines Landes entsprechend aufbewahren

4. Fir die Unterteilungen a) «zu Erledigendes» und b) «aufbewahren fir kurze Zeit» reicht dieses
Behaltnis durchaus. Behalte die Unterteilung a) im Auge. Erledige Pendenzen maoglichst rasch.
Wenn du die Rechnungen bezahlt hast, kannst du diese in die Unterteilung b) legen und nach 1
Jahr entsorgen, denn mal ehrlich, wie oft musstest du jemals bezahlte Rechnungen nachsehen?

5. Fir die Unterteilung c) «aufbewahren fiir lange, wenig benutzt» und d) «aufbewahren fiir lange,
haufig benutzt» legst du am besten einen Ordner mit Nummernregister an und schreibst den
jeweiligen Inhalt von Hand auf das Registerdeckblatt. Das geniigt vollkommen. Vergiss nicht
auch den Ordnerriicken anzuschreiben. Leg jetzt die in den Behaltnissen c¢) und d) gesammelten
Dokumente in den jeweiligen Ordner ab.

6. Nimm dir jetzt die alten zusammengetragenen Ordner vor und geh den Inhalt nach
obenbeschriebener Unterteilung durch. Es sollte dabei nichts fiir die Unterteilung a) und b)
anfallen, denn das ist nur Kurzfristiges. Achte darauf, dass du in die Ordner b) und c) nur ablegst,
was noch aktuell ist.
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Es kann durchaus sein, dass du sehr viele Papiere besitzt und du fast die Krise kriegst. Arbeite dich
langsam und stetig durch den Dschungel an Angesammeltem. Du wirst dich am Ende dariiber freuen
nur noch ein paar Ordner zu besitzen mit den wichtigsten Papieren. Lass dich nicht entmutigen, denn
wenn du das schon sehr lange Zeit vor dich hergeschoben hast, braucht das ein wenig Geduld. Aber
auch da wirst du ein Ende finden, bleib einfach stetig dran und lass nicht locker. Es ist deine
einmalige Chance, diesen Altlasten an den Kragen zu gehen und dir ein Leben mit mehr Frei-Raum zu
gonnen. Du bist jetzt in der 3. Kategorie und wirst gemerkt haben, wie sehr sich deine Geduld lohnt.

Falls du eine Pause brauchst, kein Problem, es liegt in deinen Handen wie schnell es vorwartsgeht.
Erstelle spatestens jetzt die Ubersicht der verfiigbaren Ordnungsmdbel in deiner Wohnung. Nimm
dazu einfach ein Blatt Papier und skizziere den Grundriss darauf. Dann zeichnest du ein, wo welche
Schranke stehen und was sich darin befindet. Ich kann mir gut vorstellen, dass du merken wirst, dass
Dinge am falschen Ort verstaut sind. Das ist insbesondere fiir die nun folgende Lektion von
Bedeutung, in der es um den Kleinkram geht. Ich lege dir sehr ans Herz, das zu tun. Es kostet dich
nicht mehr als 10-15 Minuten. Du kannst zur Entspannung auch einen Moment das Aufraumen
Revue passieren lassen und dir ansehen, wie du dich dabei gefiihlt hast, dir Notizen machen oder
dich einfach auf dein aufgerdumtes Zuhause freuen, das du schon bald geniessen wirst.

Ich bin sicher, dass diese unkomplizierte Vorgehensweise dir hilft, deinen Papierberg zu reduzieren
und ganz viel wegzuschmeissen. Ich kann mir gut vorstellen, dass es dich zwar gehdérig Energie kostet,
das umzusetzen, da dran zu bleiben und vielleicht auch den Mut zu verlieren, vor allem wenn es
aussieht, als hatte eine Bombe eingeschlagen. Wende dich an mich, per Mail oder Coaching, um dich
wieder aufzubauen und vergiss nicht, Pausen einzulegen, wenn es zu viel wird.

Ich freu mich auf dich im nachsten Video.
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4. Kleinkram

Hallo. Ich begriisse dich herzlich hier in diesem Video. Du hast jetzt bereits die drei grossten
Kategorien aufgerdumt, wie toll ist das denn? Du weisst jetzt schon viel, viel besser mit dem
Ausmisten zurecht zu kommen und hast einen betrachtlichen Teil des Weges hinter dir. Das ist
einfach fantastisch und ich gratuliere dir dazu von ganzem Herzen. Du bist mittlerweile schon viel
besser darin, deiner Urteilskraft zu vertrauen und wirst das beim Kleinkram bestens anwenden
kénnen.

Gerade beim Kleinkram kdnnen dir die Haare zu Berge stehen, denn da gibt es unzahlige
Unterkategorien. Gewisse Schubladen und Orte in deinem Zuhause quillen (iber vor lauter
Krimskrams wie z.B.

e Biirozeugs wie Kugelschreiber, Stifte, Radiergummis, Biroklammern, usw.
e Kleingeld

e Haargummis

e Ersatzknopfe

e Batterien

e Medikamente

e Glucksbringer

e Schlisselanhanger

e Schrauben, Glihbirnen, Batterien

Die vorhergehenden Kategorien bestanden aus einfach zu bestimmenden Dingen. Hier aber handelt
es sich um eine sehr heterogene Angelegenheit und das Aufraumen und Sortieren von Kleinkram ist
miihsam und erfordert Durchhaltevermégen. Haufig sind auch viele «Irgendwie brauche ich das
noch»-Dinge da, aber willst du ein Irgendwie-Leben fiihren? Auch hier gilt das Sortierkriterium: jedes
Teil in die Hand nehmen und nachspliren. Was fiihlt sich gut an, was macht mich gliicklich.

Folgende Unterteilungen sind deshalb unglaublich nitzlich:

e C(CD’s,DVD’s, LP’s

e Accessoires: Sonnenbrillen, Hite, Haarschmuck

e Wertsachen: Familienerbstiicke wie Siegelringe, Uhren, Familienwappen usw.

e Gerate: Kamera, Kabel, Feldstecher, alte Handys usw., alles, was mit Elektronik und
Elektrizitat zu tun hat

e Verlangerungskabel, Kabelleisten, Kabelstecker usw.

e Haushaltartikel: Schreibwaren, Blirozubehor wie Umschlage, Papier, Nahzeug

e Artikel aus Apotheke oder Drogerie: Medikamente, Seifen, Taschentlicher, erste Hilfe-
Produkte

e Kiichenutensilien, Essbares wie Bonbons, Kaugummis usw.

e Hobbysachen

e Utensilien fiir Freizeitaktivitaten

o  Werkzeug und -Zubehor, Glihbirnen

Ich zeige dir nun Schritt flr Schritt wie du am besten vorgehst:

1. Als Allererstes solltest du Behaltnisse verschiedener Gréssen besorgen. Schuhschachteln mit
Deckel eignen sich sehr gut dafiir, denn da hast du bereits jeweils 2 verschiedene Grossen.

Seite 25/ 50



ENDLICH/ )/ FREI-RAUM

Trage allen, aber auch allen Schnickschnack, auch aus dem Keller, Dachboden, aus allen
Zimmern zusammen und sammle das an einem Platz.

Verschaff dir einen Uberblick tiber die Unterkategorien und stelle genug Schachteln bereit.
Sortiere den Kleinkram und entriimple grosszlgig.

Entriimple erst die ganzen Kleinkram-Dinge, bevor du tiberhaupt einen Gedanken daran
verschwendest, die vermeintlich fertig aussortierten Dinge bereits wieder zu verstauen. Denn du
wirst vielleicht merken, dass du gewisse Dinge zusammenlegen kannst oder das eine Teil gehort
hier und nicht da hin und schon bricht wieder das Chaos aus. Das kann sich durchaus lber eine
Zeitspanne hinziehen, aber hab Geduld und warte wirklich bis zum Ende mit dem Verstauen. Es
macht ja nichts, wenn mal paar Schachteln rumliegen, das gehort einfach zum Aufraumen.

Denke dabei daran:

e herumstreunende Minzen gehoéren ins Portemonnaie.

e Schau mal, wieviel der Krimskrams-Dinge Geschenke waren? Entledige dich auch hier von
allem, was dich nicht wohlfiihlen ldsst, ungeachtet dessen, wer es dir geschenkt hat. Bring es
ins Sozialwerk, Brockenhaus oder stell es auf den Birgersteig. Vielleicht findet jemand
Geschmack daran. Niemand méchte, dass Geschenke irgendwo verstauben oder in der
hintersten Ecke einer Schublade ein tristes Dasein fristen. Wenn es dir also nicht gefallt, weg
damit.

e Verpackungen und Zubehor: Verpackungen, Bedienungsanleitungen, Lieferscheine usw.,
zugehorende CD’s usw. kannst du getrost entsorgen oder du beniitzt die Schachtel gleich
zum Sortieren deines Kleinkrams. Denk nicht schon jetzt daran, dass du sie im Falle eines
Umzugs bendtigen kdnntest.

o Kabel unbekannter Zugehdorigkeit: Heb nur Kabel auf, die du 100% zuordnen kannst.
Kabelsalate gehoren in den Elektromdill.

e Ersatzknopfe fiir Kleidung: die kleinen Plastiktiitchen, die es immer dazu gibt kannst du
getrost wegtun. Handelt es sich aber um grosse Kndpfe fiir schwere Kleidung wie
Wintermantel kannst du sie gleich ins Futter ndhen oder du sammelst sie in der Kategorie
Haushaltartikel.

e Defekte Dinge gehoren in jedem Fall entsorgt, auch wenn dir das noch so schwerfallt.

e Gastebett: wie oft wird dein Gastebett benitzt? Sei ehrlich, muss es wirklich dastehen und
mit all dem Zubehor soviel Platz wegnehmen?

o Kosmetikproben: wenn du sie hattest anwenden wollen, waren sie jetzt nicht irgendwo am
rumlimmeln also weg damit. Ausserdem ist die Haltbarkeit nicht besonders gut und steht
womaoglich nicht mal drauf.

e Utensilien fiir Fitness: Wie oft hast du dich schon lber die kleinen Hanteln genervt, die in
einer Ecke liegen oder das Trampolin, dass so viel Platz bendtigt, den Gymnastikball, der
rumliegt usw. Befreie dich von allem, was dir nur ein schlechtes Gewissen erzeugt, weil es
unbenutzt rumliegt.

o Werbegeschenke: Kugelschreiber, Maskottchen, Schliisselanhanger usw. Macht dich das
gliicklich, wenn du es siehst? Weg damit und lass es dir das nachste Mal gar nicht in die
Hand driicken.

Ich hoffe, du kriegst nicht die Krise. Falls doch, lass dich um Himmelswillen nicht entmutigen, denn
das ist vollkommen normal. Wahrend des Aufraumens des Kleinkrams kann das Chaos noch grésser
werden. Du wirst aber sehen, dass sich dieser Zustand ganz schnell andert. Bleib einfach dran und gib
niemals auf, auch wenn du das Geflihl hast, das nicht schaffen zu kénnen. Lass nicht locker und geh
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Stlick fur Sttick weiter. Und denk daran, du hast bereits drei Kategorien geschafft, das heisst tiber die
Halfte des Kurses schon durchgestanden.

Falls du eine Pause brauchst, nimm dir unbedingt die Zeit dafiir. Hast du die Bestandesaufnahme
deiner Wohnung mit den verfiigbaren Ordnungsmobeln schon aufgezeichnet? Dann ist es jetzt
héchste Zeit dafiir, denn gerade fiir den Krimskrams ist es unglaublich hilfreich, den Uberblick zu
bekommen, was wo aufbewahrt werden soll. Skizziere dafiir den Grundriss deiner Wohnung und
zeichne die Regale und Schranke ein und was darin aufbewahrt wird.

4. Hast du alles entriimpelt und grosszligig ausgemistet und sortiert? Dann geht’s jetzt ans
Einraumen.

e Alle Dinge derselben Unterteilung gehéren zusammen.
e Ahnliche Dinge gehéren an denselben Standort,
- 2.B. Werkzeug und -Zubehor, Glihbirnen, Batterien, Kabelverangerungen usw.
- Ndhzeug und Stoffe, Elastikbdnder, Faden, Sicherheitsnadeln usw.
- Biromaterial und Druckertinte, Biroklammern, Klebstoffe, Papier, Briefumschlage,
Rechenmaschine usw.
e Stelle Dinge, die stehen kénnen, moglichst auf, es braucht weniger Platz und ist Gbersichtlicher.
e Staple Dinge nicht ibereinander.
e Frage niemals Familienmitglieder um Rat, wenn es ums Aussortieren deiner personlichen Dinge
geht. Gibt es jedoch gemeinsame Bereiche, sollte das abgesprochen werden. Jeder sollte ein
eigenes Abteil flr ganz personlichen Krimskrams bekommen.

Entwickle bei Bedarf auch deine eigenen Kategorien. Wenn du konsequent vorher ausmistest und

das ist ein absolutes Muss, wirst du die Ubersicht bekommen dariiber, was (ibrigbleibt und welche
Dinge zusammenpassen. Schliesse das Sortieren aber unbedingt zuerst ab, bevor du den Endplatz

bestimmst.

Anhand der Skizze sollte es dir leichter fallen zu entscheiden, wo du was wie verstauen willst.

Ich bin mir sicher, dass sich dein Zuhause allmahlich vom Schlachtfeld hin zu mehr Frei-Raum
entwickelt und ich bin unglaublich stolz darauf, dass du bis jetzt dabeigeblieben bist. Na, wie fiihlt
sich das an? Hast du bemerkt, dass sich der Bezug zu deinem Zuhause und auch zu dir selbst am
Verandern ist?

Wir sehen uns im nachsten Video, in dem es um die Erinnerungsdinge geht. Ich freu mich auf dich,
bis gleich.
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5. Erinnerungsstiicke

Hallo und herzlich willkommen in diesem Video. Du hast jetzt schon so viel aufgeraumt, ausgemistet
und sortiert und schon einige Ubung darin. Deine gesammelten Erfahrungen werden dich hier in
dieser Lektion unterstiitzen, denn hier geht es nun um deine Erinnerungsdinge. Erinnerungsstiicke
sind die Dinge, bei denen es uns meist am Schwersten fallt Entscheidungen zu treffen. An
Erinnerungsgegenstanden haften zahllose Emotionen und die Trennung davon kann die
eigentimliche Angst in uns wecken, ein Stiick von uns selbst zu verlieren. Aber sei unbesorgt, alles
was dir wichtig ist, ist in deinem Herzen gespeichert und kann nicht verlorengehen. Anderseits ist
dieses Aufrdumen gerade fiir die Erinnerungsgegenstande von grosser Bedeutung, denn die Vielfalt
unserer Geflihle wie Trauer, Wut, Glick, Freude, Hass, Unwohlsein, Bedriickung, Unsicherheit usw.
kommen wieder an die Oberflache, sobald wir ihnen begegnen. Es deshalb naheliegend sich von
Dingen zu trennen, die uns unbewusst negativ beschweren. Du wirst also deutlich leichter und
befreiter durchs Leben gehen, wenn du dich von diesen trennst. Es macht keinen Sinn, Dinge zu
behalten, die dich ins Griibeln bringen.

Deshalb ist es in dieser Lektion besonders wichtig, jedes einzelne Ding in die Hand zu nehmen und
diesen Emotionen auf den Grund zu gehen. Gerade bei diesen sehr personlichen Dingen sind
Meinungen von Anderen unrelevant und besonders wichtig, dass du ganz auf dich hérst und deiner
Entscheidung vertraust. Am besten konfrontierst du dich mit den Erinnerungen, spiirst nach und
schliesst mit der Vergangenheit ab. Komm bitte nicht auf die Idee, die Dinge in den Keller zu
«entsorgen». Solange Gegenstdnde dein Zuhause bevélkern, die dich runterziehen, werden sie dich
immer wieder in die Vergangenheit zuriickkatapultieren und dich unbewusst belasten auch wenn du
sie nicht sehen kannst. Griindlich aufraumen heisst einen Strich unter das Gestern zu ziehen und
Erinnerungsstiicke aufzuraumen bedeutet mit der Vergangenheit abzuschliessen und den Grundstein
flir eine neue Zukunft zu legen.

Du bist sicher im Laufe des Ausmistens auf einige Dinge gestossen, die dieser Kategorie zugeordnet
werden kdnnen. Vielleicht hast du dich auch bereits davon getrennt oder du hast sie dagelassen, wo
sie waren. Das kénnen zum Beispiel sein:

e Fotos

e Bilder

e Tageblicher

e Personliche oder Liebesbriefe

o Kuscheltiere

e Gebasteltes oder gezeichnetes von (deinen) Kindern

e Reiseerinnerungen wie Sand, Muscheln, Dekogegenstande usw.
e Schulsachen

e Accessoires

Ich leite dich nun Schritt fir Schritt durch das ausmisten deiner Erinnerungsstiicke.

1. Sammle alles zusammen, aus allen Zimmern, von den Wéanden, Keller und Dachboden nicht
vergessen.
2. Widme dich jedem Teil. Nimm es in die Hand und splre nach.

Es wird bestimmt Dinge geben, die du zwar nicht mehr aufstellen oder -hangen magst, von denen du
dich aber auf keinen Fall trennen willst. In diesem Fall kannst du dir eine Erinnerungskiste machen, in
der du alle Dinge, die dir besonders lieb sind, verstaust. Das ist dann deine ganz personliche
Schatzkiste.
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Verabschiede dich bewusst von den Dingen, von denen du dich trennen willst und anerkenne es als
Teil deiner ganz eigenen Geschichte. Ohne diese Erinnerungen warst du nicht dort, wo du jetzt
stehst. Das mag sich abgedroschen anhéren, dennoch ist es wesentlich, mit der Vergangenheit
Frieden zu schliessen und kann dir neue Tiren 6ffnen.

Fotos sind eine grosse Herausforderung und ein nicht zu unterschatzender Sortieraufwand. Falls du
zu denen gehorst, die Fotos Uberall rumliegen haben ob lose oder in den Fotoumschlagen, steht dir
eine grosse Aufgabe bevor. Nicht zu vergessen, all die Fotos auf dem Handy. Du kannst dir zum
Beispiel zum Ziel setzen, aus all den Fotos so und so viele Fotoalben zu machen. Sieh dir jedes Foto
einzeln an. Du wirst den Unterschied schnell merken lernen. Ich habe es fir mich so gel6st, dass ich
eine Kiste mit Fotoumschlagen habe, die ich aussen mit dem Datum angeschrieben habe. Wenn mir
eine Episode meines Lebens dann naher interessiert, kann ich den Fotoumschlag einfach rausziehen.
Die Handyfotos sind alle auf einer externen Festplatte abgespeichert.

Gebasteltes von (eigenen) Kindern ist besonders herausfordernd, auch hier gilt die gleiche Frage an
dich selbst, macht es dich gliicklich oder nicht.

Vielleicht gehoérst du auch zu den Kuscheltieranhdngern? Dann kénnen dir folgende Tipps dabei
helfen, sie loszulassen. Es sind deren Augen, die den Eindruck erwecken, als seien sie lebendig. Decke
die Augen deshalb ab, dabei wird das Kuscheltier wieder zu einer Sache. Verabschiede dich von ihm
und danke ihm fir die gemeinsame Zeit.

Falls du jetzt denkst, oh mein Gott, das kann ich alles nicht, dann nimm doch deine Fotos vom
Anfangszustand zur Hand und mache einen Vergleich. Das wird deine Motivation wieder ankurbeln
und lass dich um Himmelswillen nicht entmutigen, denn das ist vollkommen normal. Bleib einfach
dran und gib niemals auf, auch wenn du das Gefiihl hast, dass gerade diese Kategorie dir sehr zu
schaffen macht. Lass nicht locker und geh Stiick fiir Stiick weiter. Und denk daran, du hast Geld
ausgegeben, um diesen Kurs zu machen. Du weisst also ganz genau, dass es kein Zurick gibt und du
handeln musst. Gonne dir wenn nétig Pausen!

Wende dich an mich, per Mail oder Coachingsitzung, um dich wieder aufzubauen und vergiss nicht,
Pausen einzulegen, wenn es dir zu viel wird.

Du schaffst das!

Ich freu mich auf dich, im letzten Video dieses Kurses.
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6. Kiiche/Bad

Hallo. Sei herzlich gegriisst hier in dieser letzten Lektion. Du hast es fast geschafft. Wie toll!!

Das Bad und die Kiiche sind die einzigen Zimmer in deinem Zuhause, in denen mit Wasser hantiert
wird. Das unterscheidet sich wesentlich vom Rest deines Zuhauses.

Kiche

Wir widmen uns hier als erstes der Kiiche. Die Ordnung ist in der Kiiche also nicht das
Hauptkriterium, sondern das Sauberhalten. Rund ums Sptilbecken und dem Herd sollte nichts
rumstehen. Es ist auch zu empfehlen, Schwamme, Biirstchen und Spllmittel z.B. unter dem
Spilbecken zu verstauen. Wo steht dein Milleimer? Am besten steht auch dieser unter dem
Spulbecken. Wo sammelst du den Biomll? Wo den Abfall flrs Recycling wie Glas, Alu, Dosen, PET-
/Pfandflaschen? Hast du vielleicht im Keller Platz dafir? Am besten nimmst du jedes Mal, wenn du
einkaufen gehst, das Recylingmaterial mit. Die Art und Weise des Recyclings ist in jedem Land
unterschiedlich geregelt. Mach es dir so einfach wie moglich, aber lass die Sammlung nicht in der
Kiche rumstehen.

Was braucht deine Kiiche, damit du dich mit Freude ums Zubereiten deines Essens kiimmerst? Willst
du alles so einfach wie moglich zur Hand haben? Das kdonnte bedeuten, dass die Dinge nicht
unbedingt in den Schrinken verstaut sind. Herumstehendes neigt dazu Staub, Ol- und
Wasserspritzern ausgesetzt zu sein und somit schnell schmuddelig auszusehen. Lieber machst du
zwei Handgriffe mehr, dafiir bleiben die Dinge sauber. Zudem kannst du die Arbeitsflachen viel
leichter von Schmutz und Wasserflecken befreien, als wenn du jedes Mal alles zuerst noch wegstellen
musst.

Wenn du den Kleinkram nach meiner Anleitung aufgeraumt hast, solltest du diesen Dingen in der
Kiche eigentlich nicht mehr begegnen bzw. bereits integriert haben. Ansonsten weisst du ja jetzt, wo
sich die verschiedenen Kleinkramkategorien befinden und kannst sie so zusammenfihren.

Die drei wichtigsten Bereiche einer Kiiche sind:

1. Esswerkzeug (Geschirr, Besteck)
2. Kochutensilien (Topfe, Pfannen, Kochbesteck)
3. Nahrungsmittel (Zutaten und Gewiirze, ohne Kiihlschrank)

Sammle auch hier zuerst alles der einzelnen Bereiche zusammen und mach dir ein Bild dariiber,
wieviel du jeweils davon besitzt. Entrimple grossziigig und trenne dich von altem Porzellan deiner
Grossmutter, dass nur viel Platz in Anspruch nimmt, du es aber nie verwendest. Ordne die Dinge erst
wieder ein, wenn du nur noch das hast, was du behalten willst, denn erst dann kannst du benétigte
Ordnungssysteme gewinnbringend einsetzen. Es macht keinen Sinn, wenn du ein 10-er Essgeschirrset
aufbewahrst, obwohl seit Jahren héchstens 5 davon gebraucht werden und du auf bessere Zeiten
wartest, in der du Géaste einladst. Verwende Geschirr, das du fur besondere Anldsse aufbewahrt hast
JETZT und freu dich taglich dariber. Kiichengeschenke, die noch immer in der Verpackung stecken
gehoren ebenso wenig in deine Kiiche wie verpackte Kiichengerate, die du nie verwendest oder die
tollen Kiichenhelfer, die du mal angeschafft und an denen du anfangs auch noch deine Freude
hattest, aber nun schon seit langerem nur viel Platz bendtigen, der Toaster, den du einmal im Jahr
hervorkramst, das Waffeleisen, das zuhinterst im Schrank liegt usw. Glaubst du, es wird dir fehlen,
wenn du es gehenldsst?
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Nutze die Hohe der Schranke aus. Allenfalls empfiehlt es sich, ein Tablar mehr anzubringen, damit die
Turme nicht zu hoch werden. Es gibt auch diese praktischen Drahtgestelle auf Beinen oder Kérbe, die
sich ans Tablar hangen lassen.

In den meisten Kiichen gibt es Extra-Schubladen fiir das Besteck, mit bereits vorhandenen Fachern
oder du nimmst eine Schachtel, die in die Schublade passt. Je nachdem kannst du das Besteck auch in
Glaser aufstellen.

Kochbesteck kannst du ebenso liegend verstauen oder aber aufhdangen. Dabei sollten sie aber vor
Wasser- und Olspritzern geschiitzt sein.

Gibt es in deiner Kiiche auch Dinge, die du nur saisonal verwendest, z.B. Backzeugs, Fonduezubehdr,
Einweggeschirr usw. Ich verstaue Dinge, die ich nur sehr selten beniitze in einer Plastikkiste im Keller,
aus Platzgrinden.

Tupperware braucht weniger Platz, wenn du die Deckel getrennt vom Behélter aufbewahrst und die
Behalter so gut wie es geht ineinander stellst. Hast du Behalter ohne Deckel gefunden? Die eignen
sich sehr gut, um Dinge von anderen zu trennen.

Papier- und Plastiktiiten aus dem Supermarkt sind offenbar ein beliebtes Sammelobjekt. Miste auch
hier griindlich auf und gewohne dir an, immer eine Tite dabeizuhaben. Es gibt diese Tliten, die du in
einem kleinen Sackchen kaufen kannst und die in jeder Handtasche Platz finden. Ich verstaue die

Titen unter dem Spulbecken. Du kannst sie aber auch zusammengefalzt in eine Schachtel schichten.

In der Kiiche gibt es ausserdem verschiedene Textilien, wie z.B. Handtlcher, Abtrocktiicher,
Putzlappen, Servietten, Sets, Klichenschiirzen usw. Achte darauf, dass du diesen Bereich zusammen
verstaust.

Angebrochene Packungen sehen meist unschon aus. Ich fiille deshalb Nahrungsmittel gerne in
Marmeladenglaser ab. Auch Gummibander oder Verschlisse fir Titen sehen in Glasern grad viel
schoner aus.

Halte dir vor Augen, dass in der Nahe des Spulbeckens keine Nahrungsmittel aufbewahrt werden, da
dort das Raumklima eher feucht ist. Genauso gehdren hitzeempfindliche Esswaren nicht in die Ndhe

des Herdes oder Ofen. Wenn Dinge desselben Bereiches zu wenig Platz beieinander finden, ordne sie
nach Nutzungshaufigkeit, z.B. weiter oben in den Schrank.

Ein weiterer Punkt sind die Essensvorrate. Falls du Gber eine Vorratskammer verfiigst, muss auch da
Ordnung geschaffen werden. Sortiere die Nahrungsmittel nach Eigenschaften, z.B. nach Konserven,
Teigwaren/Getreide, Getrinke, Ol/Essig/Salatsaucen/Gewiirze, Fertiggerichte, Tee/Kakao/Kaffee,
usw. Schmeiss bitte alles weg, was abgelaufen ist und schaue erst in der Vorratskammer nach, bevor
du Neues dazukaufst. Reduziere also zuerst deine Vorrate und kaufe nur noch ein, was du wirklich
isst. Dasselbe gilt fiir Gebrauchsutensilien wie Miillsacke, Plastikfolie, Backpapier,
Haushaltungspapier, Schwamme, Putztiicher usw.

Denke auch hier daran, dir Pausen zu génnen, falls du den Wald vor lauter Bdumen nicht mehr sehen
kannst. Wende dich fiir Unterstiitzung an per Mail an mich oder buche eine Coachingsitzung.
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Bad

Kommen wir als letztes in diesem Kurs zum Badezimmer. Die wichtigsten Bereiche eines Bades sind:

1. Alles, was fiirs Gesicht benétigt wird (Haut-, Haar-, Ohren- und Mundpflege, Fohn,
Rasierzeugs, Handtiicher und entsprechende Vorrate)

Alles firs Duschen und Baden (Seifen, Shampoos, Badezusatze)

Evtl. alles fur die Waschmaschine (Waschmittel, Waschenetze und -klammern)
Putzmittel

Erste Hilfe Produkte

vk wnN

Meistens enthalt das Badezimmer als Ordnungselemente einen Spiegelschrank, einen Schrank unter
dem Lavabo und eventuell einem Duschturm. Dieser «unterdemlavabo-Schrank» ist meistens
vollgestopft mit Utensilien und alles quillt beim Offnen nur so raus. Am Praktischsten sind die
Schranke, die auf der einen Seiten Schubladen haben und auf der anderen Seite aus Tablaren
bestehen. Wenn deiner aus nur einem Raum besteht, versuche den Platz mit z.B.
Schubladenelementen oder Regalen mit Flissen zu optimieren. Du kannst in diesem Schrank Putz-,
Dusch-, erste Hilfe-Produkte, Fohn, Rasierzeug und Haaraccessoires verstauen. Benutze auch fir den
Spiegelschrank entsprechend kleine Boxen, um eine Unterteilung der vielfaltigen kleinen Dinge zu
erreichen. Falls du das Badezimmer nicht alleine zur Verfligung hast, enthalt dieser meist kleinste
Raum eines Zuhauses ausschliesslich Dinge, die gemeinsam benliitzt werden. Hat es noch Platz kann
der restliche Raum auf die Mitglieder des Haushaltes aufgeteilt werden, um z.B. die individuellen
Haut-/Haarpflegeprodukte zu verstauen. Falls kein zusatzlicher Platz mehr da ist, empfehle ich die
personlichen Dinge im eigenen Zimmer unterzubringen.

Es gilt auch fiir das Bad die wichtige Regel, dass moglichst nichts rumsteht, gerade im Bereich der
Dusche und des Lavabos. Ausserdem ist das Putzen unglaublich umstandlich, wenn man immer
zuerst x Flaschen wegraumen und dann wieder aufreihen muss. Am einfachsten ist es, die Produkte
aus dem Schrank zu holen, die man fiirs Duschen oder Baden gerade braucht und sie dann auch
wieder wegzustellen. Der Duschturm und die Produkte, die darauf stehen, bleiben langer schoén,
wenn er nicht jedesmal klitschnass wird. Vielleicht kannst du in in einer Ecke anordnen, die vor
Wasserspritzern besser geschitzt ist?

Gibt es in deinem Bad einen Stapel an Zeitschriften? Benotigst du die wirklich oder besteht auch die
Moglichkeit, dass du dir das Lesematerial einfach mitnimmst, wenn du es fiir einen langeren
Aufenthalt ben6tigst? Du kannst das Badezimmer vielleicht verschénern, z.B. mit einer Lichterkette
oder einem einladenden Bild an der Wand oder mit schonen Accessoires.

Vermeide bestandige Klo- und Badewannenvorleger oder gar Klodeckelschiitzer. Diese sind sehr
unhygienisch und missen oft gewaschen werden. Insbesondere dann, wenn du mit den
Strassenschuhen dein Bad betrittst. Temporare Badewannenvorleger geniigen vollauf und kénnen
nach Gebrauch tber den Badewannenrand gelegt werden.

Ich habe mir angewdhnt, die Wande nach jeder Dusche mit einem Fensterabzieher vorzutrocknen
und die restlichen Spritzer mit einem Tuch nachzutrocknen. Das erspart mir das sonst viel haufiger
anfallende miihsame Badewannenputzen. Es empfiehlt sich auch, das Lavabo nach jedem Gebrauch
obenrum trocken zu wischen.

Vorrate wie Klopapier, Duschmittel u.a. sollten wenn moglich nicht im Bad stehen, sondern wie die
Klchenvorrate in einer Vorratskammer oder im Keller.

Hand-, Gesichts- und Duschtiicher gehoren in einen verschliessbaren Schrank. Vielleicht findet das im
Bad keinen Platz und muss ausserhalb verstaut werden.
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Unterwasche gehort nicht ins Bad, denn das Bad ist ein viel zu 6ffentlicher Ort fur diese intimen
Kleidungssticke.

Schminksachen

Wenn du jemand bist, der viel Wert auf sein Ausseres legt, besitzt du vielleicht ein Schmink-
/Frisiertisch. Der Sinn dieses M&belstiickes besteht nicht darin, dass man alles rumliegen lassen kann,
denn gerade im Schlafzimmer ist dann alles sehr schnell verstaubt und animiert nicht dazu, sich
schon zu machen. Finde also auch da heraus, wie du die Sachen staubgeschiitzt verstauen kann, z.B.
in schonen Boxen oder in den Schubladen. Du kannst z.B. eine Unterteilung zwischen dem Tages-
Makeup und den speziellen Makeups machen und bei Verwendung einfach die entsprechende Box
zicken. Falls du keinen Frisiertisch besitzt, sind die Schminksachen im Spiegelschrank des
Badezimmers gut aufgehoben. Schminken sollte nicht lastig sein, sondern Freude bereiten. Bereite
z.B. falsche Wimpern gleich nach dem Einkauf vor, schneide sie zurecht, damit sie dann griffbereit
sind. Trenne Hautpflegeprodukte und Parfums aber auf jeden Fall von Makeup-Produkten, denn
diese vertragen eine «feuchte» Umgebung eher nicht.

Entsorge auf jeden Fall angebrochene Misterchen, denn diese halten meist nicht lange. Achte auch
darauf, dass angefangene Puder etwa zwei bis drei Jahre, alles fiir die Lippen etwa ein Jahr (achte auf
den Geruch, evtl. ranzig) und Lotionen/Cremes usw. etwa ein Jahr hélt. Bei Unsicherheit empfehle
ich, die Sachen wegzuwerfen.

Auch wenn dies dein Schlussspurt ist, denke daran, dir Pausen zu génnen, wenn nétig. Hol dir
allenfalls Unterstiitzung per Mail bei mir oder buche dir eine Coachingsitzung.
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7.  Du hast dein Kursziel erreicht

Ich kann nur sagen, Hut ab, du hast dein Kursziel erreicht. Lass dich ordentlich feiern! Ich bin méachtig
stolz auf dich, dass du durchgehalten hast und hoffe, dass du dein Zuhause auch wirklich grossziigig
ausgemistet hast. Vergiss nicht Fotos vom aufgerdaumten Zustand zu machen und vergleiche mit den
Vorherfotos. Und wie flhlt sich das an? Geniesse diesen kostbaren Moment und schaue zukiinftig
darauf, jeden Tag ein paar Minuten einzusetzen, um die Dinge, die du verwendet hast, an ihren
bestimmten Platz zuriickzurdumen. Diese paar Minuten helfen dir, das Aufgerdumtsein aufrecht zu
halten. Unterschatze dies nicht, Unordnung entsteht schneller als uns lieb ist, wenn wir nicht darauf
achtgeben.

Der nachste Kurs heisst Aufgeraumtbleiben. Du beleuchtest deine Gewohnheiten, wir sehen uns an,
wie sich eine mogliche Riickfallgefahr zeigen kann. Ausserdem vertiefen wir das Kapitel Dekoration
und widmen uns deinem personlichen Kraftort.

Bleibe dran und geh noch einen Schritt weiter.
Alles Liebe

Deine Raumschafferin
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8.  Arbeitsblatt «Aufgaben»

Willkommen / Grundlegendes zum Kurs

erledigt

Fotos Ist-Zustand
(Schuh)Schachteln besorgen
Dekoartikel Behaltnis bestimmen
Hobby-Behaltnis bestimmen

1. Haushaltung / Gewohnheiten

erledigt

Terminsystem entscheiden: Handy o Papier O Wandplanero
Wochenplan ausfillen

2. Kleidung
«Aufgaben» Einsammeln Sortieren Platz bestimmen
erledigt

3. Biicher
«Aufgaben» Einsammeln Sortieren Platz bestimmen
erledigt

4. Papiere
«Aufgaben» Einsammeln Sortieren Platz bestimmen
erledigt

6. Kleinkram
«Aufgaben» Einsammeln Sortieren Platz bestimmen
erledigt

7. Erinnerungsstilicke
«Aufgaben» Einsammeln Sortieren Platz bestimmen
erledigt

8. Kiiche
«Aufgaben» Einsammeln Sortieren Platz bestimmen
erledigt
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9. Bad

«Aufgaben» Einsammeln Sortieren Platz bestimmen
erledigt

8. Keller/Dachboden/Garage/Garten

«Aufgaben» Einsammeln Sortieren Platz bestimmen
erledigt

9. Deko & Auftanken

«Aufgaben» Einsammeln Sortieren Platz bestimmen
erledigt

13. Haushaltung / Gewohnheiten

erledigt

Wochenplan verfeinern
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aufgeraumt durchs ieben

9.  Ordnungsmobel fir Kleidung & Falzanleitungen

Feinstrumpfhosen

und Socken

Stofftaschen-

licher, Beutel,
Slips,
Bustenhclter

Unterteile:
Hosen,
Récke,
Shorts efc.

" DIE KOMMODE

(l

Nﬂﬂ

leicht

T

Taglich mitzu-
nehmende Dinge
[Geldbérse,
Monatskarte,
Schminkiasche

f\.' - -

Opbereile nach
Scumwolle und
Wolle getrennt

=
.

schwer
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aufgeraumt durchs ieben

" DER SCHRANK

1 Hite 3 Schmuck 6 Bicher efc.

2 Von links nach 4 Teglich mitzuneh- 7 Kleidungssticke
rechts: Mantel, mende Dinge 8 Staubsauger
Kleider, Kostime 5 Kleinkram 9 Koffer
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" DER WANDSCHRANK
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aufgeraumt durchs ieben

.
N

1| ®U7F

1 Wintersport-
Kleidung

2 Weihnachts-
schmuck efc.

3 Saisonale Kleidung

4 Dekoralion

5 Kleinkram

6 Nach oben rechts
ansteigende Linie

7 Futon

8 Beftwasche

9 Handticher

10 Zusammengelegte

Kleidung

11 Tiefe Boxen

12 Hobby-Zubehdr

13 Biigelbrett

14 Saisonale
Elekirogeréie
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aufgeraumt durhs iehen

" SLIPS ZUSAMMENLEGEN

Von hinten ...
53 In der vorbereiteten Papiertaschen-
ticherbox die Slips so anordnen,
e dass die hellen Farben vorne und
die dunklen hinten sind.
den Schritt
% nach oben ¢
einklappen ...
@
I !
beide Seiten
% iber dem Schritt
einschlagen BOXERSHORTS UND

CoAA und dann HERREN-SLIPS

rollen ... ; ZUSAMMENLEGEN
Qg T .
so, dass die m \‘L ‘r"

JL hubsche Pl

Verzierung R d,
@ am oberen
T ™" Q.

sehen ist.

Bei Herren-Slips zuerst die beiden
Seiten einklappen und dann in der
Hélfte falten oder dritteln.
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aufgeraumt durchs ieben

" BH-HEMD ZUSAMMENLEGEN

Breiten Saum =
unten einschlogen. -1

Wenn die lénge = - Lo
nicht ausreicht,
nur halbieren.

& So zusammenlegen,
dass der Rumpf in den Cups
zum liegen kommt.

N

" BUSTENHALTER AUFRAUMEN |

In der Schublade wie
im Display im laden
aufreihen und dabei
die Tréger und Seiten
in den Cups
verschwinden lassen.
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SOCKEN UND
STRUMPFE
 ZUSAMMENLEGEN

&
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aufgeraumt durhs iehen

" FEINSTRUMPFHOSEN
ZUSAMMENLEGEN

A

FiBlinge werden aufeinandergelegt

und in der Hélfte eingeklappt.

2 Q.

Socken aufeinanderlegen

und dritteln.

P Rra

Kniestrimpfe halbieren
und dann je nach Lénge noch

Erst halbieren,
dann
dritteln ...

einrollen
iL und aufrechl

hinstellen.

mal halbieren oder dritteln. D

Wollstrumpfhosen lieber halbieren t/ @

und dann weiter einklappen,

bis die Hohe passt.

»

@l Feinstrumpfhosen und
Socken in eine weitere Box
legen, getrennt.
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aufgeraumt durhs iehen

" DIE GRUNDLAGEN DES ZUSAMMENLEGENS

_g_

Beide Seiten
@ des Rumpfes
| einschlogen.

w4

~

f

f 4

Die andere
Seite genauso
falten.

T

TN\

leicht nach
innen versetzt
Ubereinander

wichtiger

at-
&
4@

So erhalten wir ein Paket,
dos frei stehen kann.
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aufgeraumt durhs iehen

" ETWAS LANGARMELIGES ZUSAMMENLEGEN

|
LA 8
I I
| I
me
=7
| : Die andere
Lot Seite genauso
* : falten ...
Beide Seiten des
Rumpfes einschlagen.
%
™
| = -
\ | Die Armel werden
| | entsprechend der leicht nach
| | Breite des Rechtecks innen verschoben

I eingeschlagen. ibereinander.

71\

|
}
e 7 - Zum Schluss in
= Der Armel wird der lange ditieln,
i bis zur AuBenkante @ um die Hohe
: zuriickgefaliet. anzupassen.
\ i
s
Fertig!
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aufgeraumt durchs ieben

KURZE HOSEN ' HOSEN
ZUSAMMENLEGEN ZUSAMMENLEGEN

Wenn der Po
) hervorsteht,
E}D als Dreieck
nach innen
falten ...
halbieren
‘ .‘ ¥ O "‘3- o
g bﬂ ’II
\\
Breite Shorls: s
beide Seiten nach
| ¢ innen einkloppen ...

nach innen
leicht verseizt

T in der Lange

halbieren ...
dritteln und
und : stehend
halbieren. eintdumen.
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aufgeraumt durchs ieben

WEITE KLEIDER " WEITE ROCKE
ZUSAMMENLEGEN ZUSAMMENLEGEN

O e

& Scum so einfalten,
dass ein Rechteck
entsteht .
1
| -@{ "
i
|

kPt |
halbieren und dritleln. il

Il
J
a

(

Andere Selte
ebenso.

Ny
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aufgeraumt durhs iehen

" AUSGEFALLENE KLEIDUNGSSTUCKE
ZUSAMMENLEGEN

Fledermausarmel
einklappen und das so
erhaliene Rechteck

wie Ublich zusammenlegen.

In der Breite halbieren,
dann die Rischen nach innen klappen.

)

<
l,/

<o

e

Haben Sie erst ein Rechteck in der Hand,
brauchen Sie es nur wie iiblich zu halbieren und
in der Héhe anzupassen.

t‘.-. = (1 g :
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aufgeraumt durhs iehen

DICKE, WEICHE

KLEIDUNG AUS

KLEIDUNGSSTUCKE WIE DUNNEN, WEICHEN
GROBSTRICKPULLOVER MATERIALIEN
ODER FLEECE ZUSAMMENLEGEN
ZUSAMMENLEGEN
Sy
| a
\_/\__

legen wir sie

wie iblich

zusammen,

witd das Paket
sehr dick.

In einen Beutel
oder eine Stofftasche

stecken und dabei

die Luft herausdriicken.

A m

So klein gebindelt kann
der Pullover gut verstaut werden.

Wie iblich
halbieren ...

ﬂ und

aufrollen.

Da dieses Stick niemals
frei stehen wird, lassen
wir es im Schrank von
den anderen Kleidungs-
stiicken stitzen, oder wir
stecken es in einen Spall
zwischen die anderen.
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aufgeraumt durchs ieben

" PARKA ZUSAMMENLEGEN

Rumpf seitwérts einfalten, Armel dazv,
dann die Kapuze nach unten klappen.

= 1= 1=

So falten, dass die
Héhe passt.

" KLEIDUNG MIT SCHMUCKBESATZ ZUSAMMENLEGEN .

w . Empfindliche Zierelemente
% ) nach innen ...
o M e O
1 ‘ wie Ublich legen.

" UNTERHEMDEN ZUSAMMENLEGEN

° i
M : |Spie|roum

assen.
-g e P— @ -

| Wie tblich so zusammenlegen,
____.——-l . dass die Hoéhe passt.

EinschlieBlich der Trager
in der Hohe halbieren.
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10. Meditation

Diese Meditation soll dich dabei unterstiitzen, dir dein Ziel, das Ziel deines aufgerdaumten Zuhauses
und mehr Frei-Raum zu schaffen, immer wieder vor Augen zu nehmen. Mach diese Meditation
taglich, am besten vor dem Einschlafen, so dass sich diese Absicht in dir verfestigen kann. Falls du
bereits wahrend der Reise einschlafst, geniesse es und vielleicht kommst du morgen weiter.

Es spielt keine Rolle, ob du sitzt oder liegst, es soll dir einfach bequem sein.

Schliess jetzt die Augen und nimm ein paar tiefe Atemziige. Durch die Nase ein -und durch den
offenen Mund ausatmen. Du darfst ruhig auch einen Ton dazugeben. Du spiirst, wie sich dein Kérper
allmahlich entspannt. Geh mit deiner Aufmerksamkeit zu den Flssen und dann langsam die Beine
hoch, zu den Hiiften, Bauch, Schulter, Nacken und splire bewusst die Entspannung. Vielleicht
empfindest du eine Warme, ein Kribbeln, ein immer breiter werden und immer tiefer in den Stuhl
oder die Matratze einsinken. Atme dabei ruhig und tief ein und aus.

Stell dir nun eine Treppe vor, die hinunter zu deinem Lieblingsplatz fiihrt. Ganz egal, ob es eine Stadkt,
ein Ort, ein Wald, eine Wiese, ein Waldstlick, ein Fluss oder See ist und wo immer sich dieser Ort auf
dieser Erde befindet. Du liebst diesem Platz ganz einfach und spiirst diese Freude, als wenn du jetzt
gerade dort warst. Geh nun langsam Stufe fiir Stufe die Treppe runter, 1, 2,3, 4,5, 6, 7, 8, 9, 10.
Unten angekommen siehst du ein geschlossenes Tor. Welche Farbe hat dieses Tor und wie gross ist
es? Offne nun dieses Tor und trete in dein aufgerdumtes Daheim ein. Was empfindest du dabei? Wie
geht es dir? Was siehst du alles? Geh dann ganz gemiitlich von Raum zu Raum und sieh dir an, wie
schon du dein Zuhause gestaltet hast. Was befindet sich alles da? Welche Mobelstlicke stehen da,
welche Farbe hat das Sofa, welche Dekorationen siehst du? Stehen Pflanzen da? Welche Bettwéasche
siehst du? Wie fuhlst du dich dabei, wenn du dein toll aufgeraumtes Zuhause betrachtest? Lass diese
Freude jetzt einen Moment auf dich wirken, du darfst ruhig auch stolz darauf sein, was du alles
geleistet hast und dankbar dafir, dass du das geschafft hast. Atme ruhig und tief weiter.

Nachdem du dich vollgesaugt hast mit diesen wunderbaren Gefiihlen gehst du nun ganz ruhig und
erflillt zurick zum Tor, schau noch einmal zuriick, bevor du das Tor wieder schliesst und Stufe fir
Stufe die Treppe hochsteigst, 10,9, 8, 7, 6, 5, 4, 3, 2, 1. Offne dann langsam wieder die Augen oder
wenn du im Bett bist, wiinsch ich dir einen tollen entspannten Schlaf.
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