WELCHER AUFRAUM-TYP BIST DU?

Du kannst den Test machen um herauszufinden, welcher Energie-Typ du bist und wie
du am besten aufraumst/ dieses Workbook fur dich nutzt. Beantworte die Fragen
ehrlich - es gibt kein Richtig oder Falsch, kein Besser oder Schlechter. Dieser Test ist
kein Muss, um mit dem Workbook arbeiten zu kdnnen. Eher ein Fun-Einstieg, wenn du

Lust drauf hast.

WIE FOKUSSIERT BIST DU?

A. Wie ein Laser-Pointer.

Ich kann mich konzentrieren, aber
nicht so lange.

O

Ich mache Vieles gleichzeitig.

WIE STRUKTURIERT BIST DU?

Ich habe schnell einen klaren Plan
und ziehe den konzentriert durch.

Es dauert, bis ich einen Uberblick
habe, aber dann lauft's.

C. Call me Chaos!

ERGEBNIS A:

DEIN WORKBOOK-NAME

WIE VIEL ENERGIE BRINGST DU MIT?

Wenn ich etwas fertig bekommen
will, bin ich voller Power.

B. Ich brauche meine Pausen.

Am Anfang viel, aber wenn es
langweilig wird, bin ich raus.

WELCHE AUSSAGE MOTIVIERT
DICH AM MEISTEN?

Dran bleiben, dann bist du schnell
" damit durch.

Schritt fur Schritt fUhrt auch ans
Ziel, Pausen geben neue Energie.

(. Du kannst machen, was DU willst.
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QUIZ ERGEBNIS

Das Ergebnis dient als Orientierung, wie du mit deinem Energietyp am effektivsten

Aufraumen kannst, ohne dass es sich fur dich wie ein Zwang anfuhlt. Probier gerne
meine Empfehlung fur dich aus. Sollte dies fur dich aber nicht passen, dann probiere
aus, was fur dich besser funktioniert. Finde deinen Weg!

HAUPTSACHLICH "A"

Wenn du etwas angefangen hast, dann
ziehst du es durch. Du bist super darin,
Dinge fokussiert umzusetzen, wenn du
einen klaren Plan hast. Ich empfehle dir,
das Workbook Schritt fur Schritt
abzuarbeiten. Nimm dir am besten, wenn
moglich, viel Zeit am Stuck, um ein Kapitel
direkt fertigzustellen. Mach danach dann
eine (Nacht) Pause, um wieder
aufzutanken.

HAUPTSACHLICH "C"

HAUPTSACHLICH "B"

Du brauchst erstmal einen Uberblick und
einen Plan, der auch regelmallige Pausen
beinhaltet. Und das ist auch voéllig in
Ordnung. Ich empfehle dir, dir kleinere
Zeitfenster zum Aufraumen
freizuschaufeln und immer wieder
zwischendurch etwas anderes zu
machen, zu ruhen und dich zu
entspannen. Dann kann es mit Energie
wieder weitergehen.

Okay, du bist wie ich. :-D Du bist tendenziell etwas chaotisch, machst vieles gleichzeitig,
bist oft sprunghaft und willst vor allem machen, worauf du Lust hast - genauso darfst du
auch mit dem Workbook arbeiten. Schnapp dir das, worauf du Lust hast (aus Kapitel 1-8,
Anfang und Ende machen wirklich am meisten Sinn da, wo sie sind.) &)

Durch das Abhaken der Steps verlierst du auch dann nicht den Fokus, wenn du so
machst, wie DU willst. Meine Empfehlung an dieser Stelle: Nutze die Vorlagen und
mache dir deinen ganz eigenen Plan. Plane dir feste Zeitfenster, die du dann spontan &
flexibel mit dem fullst, was du grad aufradumen magst. Plane dir Pausen ein, geh dann
aber wieder an die Sache ran. Gestalte dir das Aufraumen schén und belohne dich auch

far deine Erfolge.
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UBERSICHT DER KAPITEL

(] Dein Kleiderschrank

SEITE 25-28

(] Deine Kiche

SEITE 33-34

() Dein Wohnzimmer

SEITE 37-42

(] Kinderzimmer

SEITE 49-52

(] Der Feinschliff

SEITE 56-58

(ENERGETISCH) AUFRAUMEN

(] Dein Schlafzimmer

SEITE 29-32

(] Dein Badezimmer

Seite 35-36

(] Alles rund ums Office

SEITE 43-48

0 Garten/Balkon,
Garage & Keller

SEITE 53-55

() Deep Dive

SEITE 59-71
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DEIN ZIEL

Zu Beginn hatte ich dir ja schon aufgeschrieben, warum aus meiner Sicht aufraumen etwas so
Wertvolles ist. Du kannst dir die “Benefits” von S. XY nochmal anschauen als Inspiration und dir hier
vor allem ganz genau aufschreiben, warum DU endlich aufrdumen mochtest. Werde konkret dabei,
was DICH Schones erwartet, wenn du dieses Workbook durchgearbeitet und aufgeraumt hast. Je
konkreter dein Warum & die Belohnung dahinter sind, desto mehr Motivation stellt sich ein.

WARUM IST DIESES ZIEL (FUR DICH) WICHTIG"?

NOTWENDIGE SCHRITTE

Kleiderschrank Feinschliff
Schlafzimmer Deep Dive
Kiche

Badezimmer

Wohnzimmer

Buro

Schreibtisch

Laptop/Computer

Handy

Kinderzimmer

Garten, Garage & Keller

FERTIG BIS: ALS FERTIG MARKIEREN
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AUFRAUM-PLANER

Diesen Planer kannst du nutzen, wenn du dir selbst eine zeitliche Struktur geben
mochtest. Du kannst ihn statt deines normalen Planers nutzen oder zusatzlich, damit du
eine Liste hast, bei der du auf einem Blick siehst, was wann ansteht. Aullerdem kann es
sehr motivierend und befriedigend sein, Dinge abzuhaken, &

Trage dir links Datum und/oder Wochentag ein und rechts, was du an diesem Tag
machen maochtest. Sei dabei realistisch und uberfordere dich nicht selbst.
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KALENDER

Hier ist eine alternative Zeitplanungs-
Moglichkeit fur dich, falls dir diese
besser gefallt. Du kannst sie super
nutzen, um in einer Woche entweder
verschiedene Raume auszumisten
oder du nimmst dir einen Raum in
einer Woche vor - je nachdem, was

dein Alltag zuldsst und wie viel Energie

du aufbringen kannst. irgendWQﬂﬂ iSt JETZT

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG

FREITAG SAMSTAG SONNTAG NOTES

WWW.CLAUDIA-FEELGOOD.COM
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DEINE ENERGIERAUBER -
ERSTE BESTANDSAUFNAHME

SCHRITT EINS - DEINERSTER IMPULS

Schreib dir als erstes mal alles auf, von dem du spontan denkst
“das nervt mich, das kann weg, das muss aufgeraumt werden”, etc.
Dazu gehoren auch Dinge, die unbedingt mal repariert werden
mussten, z.B. weil sie klemmen oder Sachen, die du immer
beiseite legen musst, um an etwas anderes ranzukommen, etc. Am
besten teilst du dir dein Notizblatt in Spalten zu jedem Zimmer ein
oder nutzt fur jedes Zimmer eine einzelne Seite. Nutze hierfur die
folgende Seite, dein Handy oder dein Notizbuch - je nachdem,
wofur du dich entschieden hast.

SCHRITT ZWEI - DEEP DIVE

Nun gehe am besten einmal gezielt durchs Haus/ deine Wohnung und
schaue dich um, was noch mit auf deine Liste(n) kann. Schreibe auch die
Dinge auf, die du dir nur geliehen hast und eigentlich schon langst
hattest zuriickgeben sollen. Wirf auch schonmal direkt ein Augenmerk
auf jene Sachen, die du von Menschen bekommen hast, an die du nicht
mehr erinnert werden méchtest, bzw. die Sachen, die dich, warum auch
immer, an eben jene Menschen erinnern.

SCHRITT DREI-UMSETZUNG

Nimm dir nun mindestens ein Teil davon, das weg kann und entsorge es.
Entweder es kommt in den MUll oder du gibst es weiter, wenn es jemand
anderem noch eine Freude bereiten kdnnte. Frage im Bekanntenkreis,
stelle es bei ebay Kleinanzeigen ein oder, wenn es bei dir in der Stral3e
passt, stelle es an den StraBenrand mit nem Zettel dran “zu
verschenken”. Der erste Schritt ist getan - how does it feel? Bestenfalls
starkt es deine Motivation, dich mit Leidenschaft ins Workbook zu
stirzen. &
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BLANKO-CHECKLISTE

Falls die von mir angefertigten Listen nicht passen oder nicht reichen.
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FUNF-SCHRITTE-PROZESS

Du kannst dieses Schema fur alle RGume nutzen.

SCHRITT EINS: AUSMISTEN

Sortiere erst einmal alles aus, was du nicht mehr haben willst. Dazu
gehodren auch Mobelsticke. Das, was in den Mull kann, schmeif3t du
direkt weg, Sperrmull erstmal beiseite. Auch das kommt erst einmal
beiseite, was du noch weitergeben oder verkaufen mochtest.

SCHRITT ZWEl: SCHRANKE PUTZEN

Wenn du schonmal alles leer(er) hast, putze die Regale und Schranke. Du
kannst dich von Schrank zu Schrank arbeiten oder du machst einmal ein
“Big Chaos” im Zimmer, indem du alles raus raumst und alles durchputzt.
Wichtig: erst Regale & Schranke, nicht schon Boden & Co putzen, weil
eventuell nochmal Dreck entsteht, wenn du z.B. deine Pflanzen umtopfst.

SCHRITT DREL: SORTIEREN & EINRAUMEN

Jetzt, nachdem nur noch das da ist, was du behalten mdéchtest, kannst du
es ordentlich wieder in die Regale und Schranke raumen. Ich empfehle
dir, dir ein Ordnungssystem zu Uberlegen, z.B. nach Themen oder Farben
zu sortieren. Ich arbeite auch gerne mit Boxen, Dosen oder anderen
Aufbewahrungsmitteln, damit nicht alles lose rumfliegt.

SCHRITT VIER: DRECK MACHEN & PUTZEN

Jetzt ist der Punkt gekommen, an dem du noch so Sachen machen
kannst, wie deine Pflanzen umtopfen, Mdbel streichen oder was immer
Dreck machen kénnte. Wenn du das erledigt hast, kannst du dich ans
Putzen “von aullen” machen.

SCHRITT FUNF: VERSCHENKEN & VERKAUFEN

Nun ist der Punkt gekommen, an dem du dich von den Sachen trennst,
die nicht direkt fur den Mull waren. Du kdnntest in deinem
Bekanntenkreis fragen, spenden, Verkaufsplattformen wie ebay
Kleinanzeigen nutzen oder die Sachen zum Verschenken vor die Tur
stellen. Schau mal, was fur dich gut passt.
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Auf diese vier Sachen kannst du in allen Rdumen achten.

REPARATUR/ RENOVIERUNG

Schaue dir jeden Raum an, ob etwas repariert/renoviert werden muss. Entscheide, ob es
sinnvoll ist, dies zu machen, BEVOR du ausmistest und alles aufraumst und sauber
machst oder ob du es vertagst und auf einer Liste fur spater notierst und dich erstmal
aufs Aufraumen konzentrierst. Was zu erst geschehen sollte ist unterschiedlich - schaue
far dich, was mehr Sinn macht.

ENERGETISCHE STORQUELLEN

Neben “Chaos generell”, wirken sich manche Dinge negativ auf deine Energie aus. Dies
konnen z.B. Gegenstande sein, die dich bewusst oder unbewusst an etwas oder
jemanden erinnern, das/der dir nicht gut tut. Zum Beispiel Fotos einer Person, die du
loslassen mdchtest oder Passworter noch aus alten Zeiten, die du eigentlich hinter dir
lassen mochtest. Wenn du bewusst mit Triggern arbeitest, um etwas in Heilung zu
bringen, kannst du diese Gegenstande dafur super nutzen. Wenn sie dich aber einfach
nur noch “aufhalten und/oder zurickziehen”, ist es vielleicht an der Zeit, sie
auszusortieren. Du kdnntest sie z.B. ersetzen durch etwas, das dich mehr in die
Richtung bringt, in die du gehen mochtest. Mein persoénlicher Tipp: ich nutze diese
Gegenstande erst bewusst, um das zu verarbeiten, was ich noch loslassen méchte und
als Teil des Loslass-Prozesses, verabschiede ich mich dann ganz bewusst von diesen
Dingen. Teilweise gebe ich sie weiter, teilweise entsorge ich sie und teilweise behalte ich
sie, aber in einer Kiste, sodass ich selbst entscheiden kann, ob/wann ich sie sehe.
Passworter wahle ich so, dass sie mich an das Ziel erinnern, das ich habe.

Du kannst selbst auch schon jetzt darauf achten und dir Sachen notieren/andern, die dir
spontan in den Sinn kommen. - Wo gibt es Fotos, die dich traurig machen oder dich
,zuruckziehen”, z.B. auf deinem Handy? Du musst sie nicht komplett I6schen, wenn du
dies nicht méchtest. Du kdnntest sie auf eine externe Festplatte umlagern, so dass du
sie nicht dauernd siehst. Gedruckte Bilder konntest du in eine Erinnerungs-Kiste legen.
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NERVIGE GERAUSCHE

Geh mal durch dein Haus und spitze deine Ohren: gibt es Gerauschequellen, die dich
storen? Zum Beispiel Uhren, die ticken oder Gerate, die summen, wenn sie im Stand By
sind. Kannst du diese einfach komplett ausschalten oder ist es besser, wenn sie
gehen/ersetzt werden durch gerauschlose Alternativen?

PFLANZEN

Pflanzen kdnnen eine Quelle des Wohlbefinden seins. Sie bringen eine starke
Verbindung zur Natur und Lebendigkeit in deine Raume. Sich mit ihnen “zu
beschaftigen” kann Balsam fur die Seele sein und ein Geben und Nehmen: du kimmerst
dich gut um die Pflanzen, sodass es ihnen gut geht und dafur geben sie dir etwas zuruck
von ihrer Wohlfuhl-Magie. Ich nehme mir regelmaRig Zeit fur meine Pflanzen, hege und
pflege sie. Topfe sie um bei Bedarf, zichte Abkdmmlinge, entstaube sie und ja, rede
auch mit ihnen! :-D Oftmals nutze ich diese Pflanzen-Zeit als Einstieg in meinen
Aufraum-Prozess. Vielleicht funktioniert es auch fur dich. Ob zum Einstieg, am Ende
oder fur Zwischendurch - hierauf kannst du in allen Rdumen bei deinen Pflanzen
achten:

(] Welche Pflanze braucht gerade Aufmerksamkeit und/oder Pflege?
(] Gibt es Pflanzen, die sich nicht mehr erholen & von denen du dich verabschieden solltest?

(] Wie sieht die Erde deiner Pflanzen aus? Zu trocken und du musst giel3en? Muss die Erde
mal gewechselt oder aufgefullt werden? Solltest du Schimmel entdecken, tausche die Erde
auf jeden Fall!

[J Welche Ubertépfe schaust du dir nicht gerne an? Womit kannst du sie ersetzen? Wahle
Farben, die dir Freude bereiten und die miteinander harmonieren. Ich persoénlich wahle
immer Erdtone und Naturmaterialien und empfinde diese als sehr beruhigend und
harmonisierend. Aber vielleicht magst du es lieber kunterbunt?

YOUR LIFE, YOUR TASTE, YOUR CHOICE!




ZD %&éw’u - @@@owyo

Ausmisten & Ordnung [

Alles muss raus, was abgetragen ist, sich auf deiner Haut nicht gut anfuhlt, dir zu
eng ist, dessen Farbe oder Form dir nicht steht. Alles andere lege ordentlich
zusammen und sortiere es.

Finteilen & ersetzen | |

Teile die aussortierten Sachen ein in “Mull”, "weitergeben” “hat noch eine Chance”,
“Erinnerungskiste” oder “recylen fur z.B. Putzlappen”. Wenn dir jetzt etwas fehlt, z.B.
alle Shorts weg sind, kaufe Neue/gebrauchte Neue z.B. Uber Vinted oder im Second
Hand laden. Mach’ dir hierfur eine Liste, die du im Anschluss an diesen Schritt
abarbeitest, damit du nicht plotzlich ohne Socken oder so dastehst. @

Wech mitdie Krams [ ]

Ab in den MUll mit dem Mull-Haufen. Die noch gute Sachen kannst du weitergeben:
Second Hand Laden, spenden, Freunden anbieten, z.B. bei einer Kleidertauschparty
oder Uber eine Kleidertauschgruppe bei WhatsApp oder Telegram. Die “noch eine
Chance” Sachen durfen bis zum nachsten Aussortieren bleiben und gehen, wenn du
sie dann noch immer nicht angezogen hast.
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CHECKLISTE KLEIDERSCHRANK

Hier ist eine Ubersicht der zu erledigenden Punkte - viel SpaR beim Abhaken!

(] KANNINDEN MULL

Alle Sachen, die kaputt sind, verwaschen oder aus welchem Grund auch immer
auch nicht mehr andere Verwendung findet.

(] KOMMTINDIEERINNERUNGSKISTE

Passt nicht, fuhlt sich auf der Haut nicht gut an oder “ist durch”, aber hat einen
Erinnerungswert, der dazu fuhrt, dass es nicht komplett gehen soll.

(J WIRD WEITERGEGEBEN

Passt nicht, steht dir nicht, fuhlt sich nicht gut an, erinnert dich an jemand/etwas,
woran du nicht dauernd denken maochtest, kann aber jemand anderem noch eine
Freude bereiten. Verschenke oder verkaufe es.

(J WIRDRECYCELT

Weitergeben is nicht, wegschmeilen aber zu schade. Du hast eine Idee, was du
daraus anderes nahen/basteln kannst. Ab damit an einen entsprechenden Ort fur
dein nachstes Projekt.

(J DARFNOCHBLEIBEN

Not ready yet to let go? Zwei Mdglichkeiten: Lass es im Schrank bis zum nachsten
Aufrdumen und entscheide dann neu oder lege es beiseite und wenn du es nach
einem Jahr nicht vermisst hast - lass es gehen.

() ALLES ORDENTLICH WIEDER EINRAUMEN

Nachdem du nun aussortiert hast, lege alle Sticke die bleiben durfen ordentlich
wieder zusammen. Ich sortiere meinen Kleiderschrank immer nach Kleidungsart
und dann noch nach Farbe - eine Freude firs Auge, wie ich finde. Aber naturlich
kein Muss. :-D

()] NACHSCHUBBESORGEN

Fehlt es dir jetzt an etwas? Dann kaufe dir dieses neu/neu gebraucht.
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ENERGY CHECK SCHLAFZIMMER

Wenn du’s eilig hast, skippe diesen Teil, schnapp dir die Checkliste am Ende des
Kapitels und arbeite diese nach deinen Bedurfnissen ab.

IST DEINE MATRATZE (NOCH) GUT? JA NEIN

Keine Person hat drin geschlafen, an die du nicht mehr denken
mochtest. Sie ist nicht durchgelegen. Der Hartegrad passt. Usw.

IST DEIN KISSEN FUR DICH DAS RICHTIGE? JA NEIN

Wenn du morgens mit Nackenschmerzen aufwachst, solltest du
mal schauen, ob du ein anderes Kissen probierst.

IST DEINE DECKE FUR DICH DIE RICHTIGE? JA NEIN

Sie sollte weder zu warm noch zu kalt sein und das richtige
Gewicht haben. Fordert eine schwere Decke bei dir Ruhe oder
hast du eher das Gefuhl, sie engt dich ein?

FUHLT SICH DEINE BETTWASCHE GUT AN? JA NEIN

Gerade als feinfuhlige Person ist es super wichtig, dass sie sich
angenehm auf der Haut anfuhlt.

PASST DEIN SCHLAFZEUG ZU DIR? JA NEIN

Lang, kurz oder ganz ohne? Probier fur dich aus, wie es sich am
angenehmsten anfuhlt. Nichts sollte auch nur ansatzweise
klemmen oder kratzen. Einige mdgen es auch halb/halb, z.B. oben
ohne, unten mit oder umgekehrt - probier mal, was dir zusagt.

SCHNARCHT JEMAND BEIDIR IM BETT/HAUS? JA NEIN

Was kdnnte hier eine Losung sein? Person muss gehen ware eine,
aber vielleicht gehen auch Ohrstopsel oder so? :-D

GIBT ES DINGE IM SCHLAFZIMMER, DIE STOREN? JA NEIN

Zum Beispiel eine Uhr die tickt, ein TV der im Standby summt, ein
Licht das dauernd leuchtet, etc.

NOTIERE SIE HIER:
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CHECKLISTE SCHLAFZIMMER

Hier ist eine Ubersicht der zu erledigenden Aufgaben - ergénze sie ggf. um deine

eigenen Punkte. Viel Spald beim Abhaken!

Muss etwas dringend renoviert werden? Wenn ja, macht es Sinn, dies vor dem
Aufraumen zu machen oder kann es warten?

O

Matratze bleibt? Dann absaugen, Schoner & Bettlaken waschen!
Kopfkissen - bleiben? Bezlige waschen!

Bettdecke - bleibt? Bezug waschen!

Bettbezlge aussortieren - Kratziges wegl!

Schlafzeug aussortieren. Ungemutlich = ciao!

Schnarchende Person(en)? Losung finden!

Ggf. Kapitel 1, wenn dein Kleiderschrank im Schlafzimmer steht.
Regale & weitere Schranke ausmisten, wenn vorhanden.

Staub wischen & ggf. Spinnweben entfernen aus Ecken & von der Decke.
Fenster putzen.

Ggf. Gardinen/ Vorhange waschen.

Wenn vorhanden: Pflanzen ausmisten, ggf. umtopfen und giel3en.
Alle Flachen abwischen.

Den Boden saugen & wischen.

Nicht mehr gewollte Mdbel & Deko raus -> verkaufen, verschenken oder Mull.

O
O
O
O
O
O
O
O
O
U
O
O
0O
O
O
O
O
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DEIN SCHLAFZIMWER

Achte auch auf Folgendes:
LUFT,DUFT UND LUFTEN

Ist dein Schlafzimmer gut geltftet? Ich personlich schlafe ja am liebsten mit
offenen Fenstern, sonst habe ich morgens schnell ,,einen dicken Kopf“. Wenn dies
fur dich keine Option ist, wirde ich an deiner Stelle trotzdem abends vorm
Schlafengehen zumindest nochmal gut durchliften und die Heizung runter
drehen, fur ein gesundes Raumklima.

Achte aullerdem darauf, dass keinerlei unangenehme Gerlche deinen Schlaf
storen. Stattdessen konntest du dir z.B. einen Raumduft Lavendel selbst herstellen
oder kaufen und im Schlafzimmer platzieren. Lavendel beruhigt und kann beim
Schlafen helfen.

Morgens schuttel ich die Decke immer gut aus und achte darauf, dass sie lUften
kann, damit ich nicht mit “alter Energie” abends ins Bett gehe. Das Bett mache ich
vorm Verlassen des Hauses ordentlich, damit ich meinem System signalisiere, dass
jetzt die Schlafzeit vorbei ist und weil es abends dann viel schoner ist, ins Bett zu
gehen.

LICHT

Kannst du eher im Dunkeln schlafen oder magst du es lieber, wenn du am Morgen
von der Sonne wachgekusst wirst? Wenn du es dunkel brauchst zum Schlafen,
achte auf gute Vorhange oder Rollos, die deinen Raum wirklich dunkel machen.
Eliminiere auch moglichst alle anderen Lichtquellen, wenn du schlafen méchtest.

DEINHANDY

Stell dein Handy mindestens in den Schlafmodus tUber Nacht oder lass es ganz in
einem anderen Raum, wenn du es nicht als Wecker brauchst. Am besten schaust
du mindestens eine halbe Stunde vorm Schlafen nicht mehr aufs Handy - vielleicht
liest du stattdessen noch ein paar Seiten oder machst etwas anderes, das dir hilft,
zur Ruhe zu finden.

Abgesehen davon, dass das Schauen aufs Handydisplay vorm Schlafen unnétig
wach macht, glaube ich auch fest daran, dass die Strahlung des Handys, wenn es
nicht im Flugmodus ist, den Schlaf stort. Gerade als feinfuhlige Person bist du
vermutlich sehr empfanglich dafur. Ich schlafe besser und ruhiger, seit mein
Handy nachts immer im Flugmodus ist.
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CHECKLISTE KUCHE

Hier ist eine Ubersicht der zu erledigenden Aufgaben - viel SpalR beim Abhaken!

(] Muss etwas dringend renoviert werden? Wenn ja, macht es Sinn, dies vor dem
Aufrdumen zu machen oder kann es warten?

Lebensmittel, die abgelaufen und wirklich nicht mehr essbar sind in den Mull.

Lebensmittel die dir nicht gut tun “identifizieren” und hier notieren als “Don’t buy”:

Sachen, die dich an etwas erinnern, an das du nicht dauernd denken mochtest weg!

Nicht mehr gewollte Mdbel & Deko raus -> verkaufen, verschenken oder Mull.
Stumpfe Messer scharfen - dann bist du nicht jedes Mal genervt, beim Schneiden.
Kaputte Kiichengerate wegschmeil3en.

Funktionierende Kuchengerate die du nicht nutzt verschenken/verkaufen.
Schubladen ausmisten.

Staub wischen & ggf. Spinnweben entfernen aus Ecken & von der Decke.
Kuhlschrank ausmisten & auswischen

TiefkUhlfach ausmisten + abtauen & auswischen, wenn maglich und nétig.
Schranke & Regale (aus)sortieren (z.B. mit Glasern oder Boxen arbeiten) & abwischen.
Kichenfronten & alle weiteren Flachen, auch den Tisch, abwischen.

Herd schrubben.

Backofen schrubben.

Wenn vorhanden: Geschirrspuler Salz checken & ggf. nachfullen.

Fenster putzen + wenn vorhanden: Gardinen/Vorhange waschen.

Wenn vorhanden: Pflanzen ausmisten, ggf. umtopfen und giel3en.

o o0 o o o0 oo oo o0 o0 oo oo b0

Boden saugen + wischen!
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CHECKLISTE BADEZIMMER

Hier ist eine Ubersicht der zu erledigenden Aufgaben - viel SpaR beim Abhaken!

(J REPARIEREN

Repariere/ renoviere alle Sachen, die in diesem Raum uberarbeitet werden mussen
oder notiere es dir fur spater.

(] DEINEHANDTUCHER

Handtucher, die kaputt sind oder deren Farbe du nicht magst: weg damit. Mache
Putzlappen draus oder verschenke diejenigen, die gut sind aber du nicht leiden
magst. Uberlege dir, ob du dir ein einheitliches Set von Handtiichern kaufst - das
kann sehr viel Ruhe in den Raum bringen.

(] AUSMISTEN & SORTIEREN

Sortiere alles aus, was du nicht mehr benutzt oder dich an etwas erinnert, woran
du nicht erinnert werden mochtest. Dies kdnnen Cremes sein, die deiner Haut
nicht gut tun, Schminke, die du nicht mehr benutzt, etc. Verschenke das, was noch
gut ist und anderen eine Freude bereiten konnte. Sortiere das, was du behaltst,
z.B. in kleine Kisten oder andere Aufbewahrungsmittel. Nicht mehr gewollte Mdbel
& Deko raus -> verkaufen, verschenken oder Mull.

() PUTZEN

Die Decke (Spinnenweben?).

Schranke & Regale.

Spiegel & Ablageflachen.

Die Dusche & ggf. Badewanne.

WandflieBen.

Das Klo.

Wenn vorhanden: Pflanzen ausmisten, ggf. umtopfen und giel3en.

Fenster putzen + wenn vorhanden: Gardinen/Vorhange waschen.

o 0o o o o o o o -

Boden saugen + wischen!
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CHECKLISTE WOHNZIMMER

Hier ist eine Ubersicht der zu erledigenden Punkte - viel Spa beim Abhaken!

(J WIRD REPARIERT/VERANDERT

Mache dir eine Liste mit den Sachen, die bleiben sollen, aber ein Make Over
brauchen. Je nachdem, wie viel Zeit du gerade mitbringst, kannst du schauen,
wann du diese Sachen erledigst - nach und nach oder am Stuck.

()] KANNINDEN MULL ODERKOMMT ZUR SEITE

Alle Sachen, die kaputt sind und du nicht reparieren kannst/willst und an denen du
auch emotional nicht hangst, kdnnen in den Mull. An denen du hangst (weil sie dich
z.B. an Menschen erinnern, die du liebst), die aber im Weg stehen: Kannst du sie
irgendwie so verwahren, das sie dich nicht stéren?

(J WIRD WEITERGEGEBEN

Sachen, die noch gut sind, aber dir nicht mehr gefallen oder nicht in dein
Wohnzimmer passen, kannst du verschenken oder verkaufen. Mein Tipp: stelle sie
erst einmal beiseite und erledige diesen Punkt dann am Ende, wenn du alles
andere erledigt hast, damit du nicht zu abgelenkt bist und alles “in einem Rutsch”
einstellen kannst, z.B. bei ebay Kleinanzeigen.

() PUTZEN

Nun wird ordentlich durchgeputzt. Du findest die einzelnen Putz-Punkte auf der
Ubersichts-Checkliste (ndchste Seite). Ich persénlich mache es so, dass ich erst
Schranke und Regale von innen putze, dann die fertig sortierten Sachen einrdume
und erst ganz am Ende den Raum an sich nochmal sauber mache, wenn alles andere
erledigt ist.

()] WEG MIT DEN AUSSORTIERTEN SACHEN

Nun kannst du dich dran machen, alles weiterzugeben, was du dafur aussortiert
hast. Ich frage immer im Bekanntenkreis, z.B. GUber WhatsApp Gruppen und/oder
stelle die Sachen bei ebay Kleinanzeigen ein. Einiges habe ich auch gespendet. Vor
die Tur stellen mit einem Schild “zum Mitnehmen” funktioniert auch gut. Alles, was
nicht weggeht, nachdem ich es versucht habe, wandert dann in den Mull.
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CHECKLISTE WOHNZIMMER

Hier ist eine Ubersicht der zu erledigenden Aufgaben - ergénze sie ggf. um deine

eigenen Punkte. Viel Spald beim Abhaken!

(] Muss etwas dringend renoviert werden? Wenn ja, macht es Sinn, dies vor dem
Aufrdumen zu machen oder kann es warten?

(] Alle Gegenstande in den Mull, die kaputt sind und nicht mehr repariert werden kdnnen
und an denen du emotional nicht hangst.

() Aussortieren: Sachen, die du nicht mehr haben, aber noch verschenken oder verkaufen

mochtest.

() Aussortieren: alle Sachen, die jetzt noch da sind, dich aber dich aber “negativ
beeinflussen”.

(J Bucher ausmisten.

() Spinnweben entfernen aus Ecken & von der Decke.

(] Lampen, auch von oben entstauben.

(] Schranke und Regale wischen.

(] Schrénke und Regale ordentlich wieder einrdumen, ggf. mit Kisten arbeiten.

(] Pflanzen, falls nétig, umtopfen und giel3en.

(] Alle Scheiben, Fenster, Fensterbanke und Bildschirme putzen.

(] Weitere Flachen reinigen.

(] Sofasaugen und, wenn vorhanden und moglich, Sofakissen & Decken waschen.

(J Ggf. Gardinen/ Vorhange waschen.

(] Boden saugen & wischen.

(] Aussortierte Sachen, die du weitergeben mdchtest, verschenken oder verkaufen.

O

O

U

U

U
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BLANKO-CHECKLISTE

Falls die von mir angefertigten Listen nicht passen oder nicht reichen.

o000 0ooouooo0oogu




ENERG Y-

DIE WAHL DEINER PASSWORTER ALS ENERGY-BOOSTER &
MANIFESTATIONS-TOOL

Mir ist irgendwann mal aufgefallen, dass es ein Passwort gab, das ich fur Vieles
verwendete und das mich immer unbewusst an meinen Exfreud erinnerte. Es mag
verruckt klingen, aber als ich dieses Passwort austauschte gegen etwas, das ich
mir winschte, kam genau dies zu mir + interessanterweise auch direkt ein neuer
Mann mit in mein Leben. :-D

Seitdem erneuere ich jedes Jahr meine Passworter. Ich suche mir das aus, was ich
mir winsche (z.B. Klarheit oder Erfolg) und nehme dies als Passwort (plus das
jeweilige Jahr dahinter und eine immer gleichbleibende Abfolge von Zeichen,
damit ich alle Anforderungen fr ein starkes Passwort erfullt habe.) @

Jedes Mal, wenn ich jetzt dieses Passwort nutze, werde ich daran erinnert, was ich
mir winsche und verbinde mich mit dem Gefuhl. Dies ist einer der wichtigsten
Schritte beim sich einen Wunsch erfullen (oder wie manche es nennen:
Manifestieren).

Bei mir funktioniert das richtig gut, du kdnntest es ja auch mal probieren. :-)
Gibt es noch Passworter, die du verwendest, die dich in “alte Raume” zurtckholen?
Dann weg damit!

WICHTIG

Mir geht es hier nicht darum den “Verdrangungs-Modus” einzuschalten. Es ist
vielmehr eine Unterstutzung beim Loslassen. Statt unbewusst immer wieder
zuruck gezogen zu werden, arbeite lieber bewusst mit den Themen, die du noch
nicht vollends abgeschlossen hast und nutze die Alltags-Sachen wie das
Passwort, um dich méglichst haufig ohne Aufwand in die Richtung zu
unterstutzen, in die du gehen und wachsen mdéchtest.

Wenn du etwas I6schst, empfehle ich dir, vorher damit zu arbeiten und erst zu
[6schen, wenn du dies wirklich méchtest. Mache es dann ganz bewusst. Setze
dabei auch die Intention, dass du jetzt loslasst. Wenn du mehr zum Thema
Loslassen erfahren méchtest, bekommst du am Ende des Worbooks dazu
noch die Gelegenheit.

(ENERGETISCH) AUFRAUMEN
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CHECKLISTE LAPTOP/COMPUTER

() FOTOS & VIDEOS LOSCHEN & SORTIEREN

Schaue diesbeziiglich alle Ordner durch und denke auch an den Download-Ordner.

(] Losche die unbrauchbaren Aufnahmen und alles, was du nicht haben mochtest.

(] Das Material was Ubrig ist, kannst du in Ordnern sortieren oder/und auf eine externe
Festplatte schieben, wenn du die Bilder nicht regelmaRig brauchst.

()] Das Material was Ubrig ist, kannst du in Ordnern sortieren oder/und auf eine externe
Festplatte schieben, wenn du die Bilder nicht regelmal3ig brauchst.

(] Vielleicht sind auch welche dabei, die du dir ausdruckst und aufhangst oder in ein
“physischen Fotoalbum” klebst? Oder mit denen du dir ein Fotobuch erstellst, das du
drucken lasst?

() Gibt es vielleicht auch Bilder, die du fir ein Vision-Board nutzen mochtest, auf dem du
das zusammentragst, was du dir fur deine Zukunft winschst?

() DATEIEN LOSCHEN & SORTIEREN

(] Bei Dateien & Downloads alles |6schen, was du nicht mehr brauchst.

(] Alle Gbrigen Dateien in Ordner sortieren.

(] EMAILPOSTFACH

() Trage dich aus allen Newslettern aus, die dich nicht (mehr) interessieren, damit du nicht
jeden Tag so viele Mails bekommst, die du eh nicht liest und die dafur sorgen kénnten,
dass du wichtige Mails Ubersiehst.

Ich gehe dabei so vor: ich schaue mir die ersten Seiten meines Posteingangs an. Immer
wenn ich auf einen Newsletter treffe, der mich nicht interessiert, gebe ich den Absender
in der Suchfunktion ein, sodass mir alle Mails davon angezeigt werden. Ich Uberfliege,
ob etwas Interessantes dabei ist, trage mich aus dem Newsletter aus, markiere alles
Uninteressante und I8sche dies.

() Erstelle dir Ordner (z.B. “Rechnungen”, “Versicherung”, “Urlaub”, etc. und sortiere deine
Mails aus dem Posteingang in diese ein. So kannst du auch perfekt die rauskicken, die
nicht relevant sind, die beim Punkt eins “durchgeflutscht” sind.

(] Geh deine Spams durch und leere den Spam-Ordner.

() Leere deinen “Papierkorb”.

(] PUTZEN

(] Reinige vorsichtig Tastatur und Monitor + ggf. “externe” Dinge wie deine kabellose Maus
etc. mit geeignetem Reinigungsmittel
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CHECKLISTE SCHREIBTISCH

Hier ist eine Ubersicht der zu erledigenden Aufgaben - ergénze sie ggf. um deine
eigenen Punkte. Viel Spald beim Abhaken!
() Alles wegschmeil3en, was in den Mull kann.

(] Ablage (Papierkram) sortieren und wegschmeil3en, was weg kann, abheften, was
abgeheftet werden muss.

(] Sortiere Stifte aus, die nicht mehr richtig schreiben oder mit denen du einfach nicht
gerne schreibst. Die anderen, wenn du sie nicht in Schubladen aufbewahrst, stelle in
einen Behalter, der dir gefallt.

(] Entstaube deine Schreibtischlampen.
(] Leere deine Schreibtischschubladen und Unterschranke, wische sie aus.

(] Sortiere das wieder ordentlich ein, was du behalten mochtest. Am besten arbeitest du
mit kleinen Einteilungen und Aufbewahrungsmaglichkeiten wie Dosen, Boxen, etc.

O

Falls du Regale Uber deinem Schreibtisch hast: RGume diese ebenfalls leer, wische sie ab
und rdume nur das wieder ein, was du behalten mochtest. Das andere schmeil3e weg
oder stelle es zu den Sachen, die du weitergeben willst.

Wische deine Schreibtischplatte ab.

O 0O O O

ENERGY-TIPP

Gerade wenn du viel am Schreibtisch sitzt kann es ein cooler Push sein, wenn du dir hier ein
Vision-Board platzierst, das dich daran erinnert, was du dir winschst und, z.B. wenn du
selbstandig bist, warum du Zeit an deinem Schreibtisch verbringst. Pausen kannst du
nutzen, um dein Vision-Board zu betrachten und dich mit dem Gefuhl zu verbinden, das mit
deinem Traum einhergeht. Je mehr du bereits in der Energie schwingst, die mit deinem
Traum verbunden ist, desto schneller wird dieser wahr und gibt dir bestenfalls Motivation,
um an deinem Traum “dran zu bleiben”. Ich habe Fotos und Erinnerungsstticke von Hawaii
Uber meinem Schreibtisch aufgehangen - dies erinnert mich an meinen Wunsch nach einem
ortsungebundenem Business und dem damit verbundenen Freiheitsgefuhl.
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CHECKLISTE ARBEITZIMMER

Muss etwas dringend renoviert werden? Wenn ja, macht es Sinn, dies vor dem
Aufrdumen zu machen oder kann es warten?

0

Decken und Ecken entstauben und von Spinnweben befreien.
Lampen im Raum abstauben, auch die Deckenlampen.

Schreibtisch aufréaumen wie oben beschrieben.

O 0O 0O O

Weitere Regale und Ablagen im Raum leer radumen, wischen und die ausgemisteten
Sachen wieder ordentlich einrdumen.

O

Nochmal ganz genau hinschauen bei Bucherregalen: Soll etwas weg/weitergegeben
werden? Die Ubrigen Bucher konntest du thematisch und nach Farbe im Farbverlauf
sortieren.

() Alle Schranke im Raum ausraumen, auswischen, Sachen ausmisten und z.B. in Kisten
sortiert wieder einrdumen.

() Pflanzen umtopfen und gieRen, wenn natig.
(] Fenster & Fensterbanke putzen, ggf. Gardinen waschen.

() Gibt es Dinge an der Wand oder stehend im Raum, die du jetzt noch ausmisten
mochtest? Schmeil3e sie weg oder stelle sie beiseite zum “Weitergeben”.

(] Boden saugen & wischen.

O

ENERGY-TIPP

Ich habe schon beim Schreibtisch vom Vision-Board geschrieben. Du kannst auch dein
gesamtes Arbeitszimmer als “Vision-Room” nutzen und es bestlicken mit Bildern und
Gegenstanden, die dich daran erinnern, was du im Leben erreichen méchtest, warum du
dich “an die Arbeit” machst usw. Wenn dein ganzer Raum diesen Vibe ausstrahlt, den du dir
wunschst, kommst du bestenfalls immer in diese Energie, wenn du Zeit in dem Raum
verbringst. Wunschst du dir eine entspanntere Arbeitsweise, kdnnte auch eine “Relax-Ecke”
schon sein, in der du dir bewusst Pausen nimmst, wenn es z.B. mal nicht fur eine (langere)
Pause reicht oder wenn du mal einen kleinen Arbeitsplatzwechsel brauchst und weg vom
Schreibtisch méchtest, aber nicht weg vom Laptop kannst, weil noch etwas fertig werden
muss/soll. Ebenfalls nice: Ein Kreativ-Space fur kreative Pausen.
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CHECKLISTE HANDY

Hier ist eine Ubersicht der zu erledigenden Aufgaben - erganze sie ggf. um deine
eigenen Punkte. Viel Spald beim Abhaken!

() FOTOS & VIDEOS LOSCHEN & SORTIEREN

(] Hast du geschickt bekommen & schaust du dir nicht an, z.B. “lustige” Spriiche - I6schen.
Diese auch aus dem Whats-App-Foto-Ordner I6schen. @3

Verwackelt, verschwommen, zu dunkel, doppelt - I6schen.

Willst du nicht dauernd dran erinnert werden - [6schen oder auf externe Festplatte schieben.

Alle Ubrigen kannst du, wenn du magst, in Ordner sortieren.

O 00 0 g

Und dann am Ende noch den Ordner mit den geldschten Fotos leeren fir mehr Speicherplatz.

() DATEIEN LOSCHEN & SORTIEREN

() Bei Dateien & Downloads alles [6schen, was du nicht mehr brauchst.

(] Alle Gbrigen Dateien in Ordner sortieren.

(] APPSLOSCHEN

(] Alle, die du eh nicht mehr nutzt (abmelden von denjenigen davon, die kostenpflichtig sind).

(] Loésche auch diejenigen, die unnotige Zeitrauber sind (z.B. Candy Crush)

() Far die anderen kdnntest du dir eine Sperre oder Erinnerung einstellen, damit du nicht zu viel
Zeit mit ihnen verbringst, z.B. Instagram.

(] PUTZEN

() Reinige vorsichtig Lautsprecher und Mikrofon deines Handys, falls nétig.

(] Reinige deine Kamera und das gesamte Display mit geeignetem Reinigungsmittel.

(] SONSTIGES

U
U
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CHECKLISTE KINDERZIMMER

Hier ist eine Ubersicht der zu erledigenden Aufgaben - Viel SpaR beim Abhaken!

(J WIRD REPARIERT/VERANDERT

(] Erledigen, was vor dem Ausmisten gemacht werden muss, alles andere notieren fir spater.

() (AUS)SORTIEREN - SPIELZEUG

(] Schranke und Regale leer raumen und aus-/abwischen.
(] Kaputtes, das nicht repariert werden kann/soll in den Mull oder die Erinnerungskiste.

(] Spielt dein Kind nicht mehr mit, soll weitergegeben werden - beiseite.

(] Alles was bleibt ordentlich einrdumen - siehe auch Bonus Kapitel 7.

(] (AUS)SORTIEREN - KLEIDUNG

() Kleiderschrank leer raumen und auswischen.

() Kleidung, die kaputt ist & nicht als “Butscher-Kleidung” dient in den Mull.
(] Kleidung, die nicht passt oder nicht gefallt, aber noch weitergegeben werden soll - beiseite.

() Alles was bleibt so in den Schrank sortieren, dass einfach Ordnung gehalten werden kann.

() RAUMPUTZEN

(] Decken und Ecken von Spinnweben befreien.

(] Fenster & Spiegel reinigen.

() Alle Flachen, auch Fensterbdanke und Lampen abwischen.

(] Gardinen waschen.

(] PFLANZEN

(] Ggf. aussortieren, umtopfen und giel3en.

(] DASBETT

(] Matratze, Kissen, Bettzeug wie bei deinem Schlafzimmer checken & tauschen. Alles reinigen.

(] Lampen, Bettgestellt und unter dem Bett sauber machen.

() ALLESWEG, WAS AUSSORTIERT WURDE

(] Je nachdem, wie du dich entschieden hast/was du mit deinen Kindern ausgemacht hast,
werden die Sachen nun verschenkt oder verkauft.
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CHECKLISTE GARAGE & KELLER

Hier ist eine Ubersicht der zu erledigenden Punkte - viel Spa beim Abhaken!

(] Befreie die Ecken und die Decke von Spinnweben.

(] Wische die Lampen im Raum ab, vor allem die an der Decke, bevor du Regale & co
sauber machst, weil Staub runterkommen kénnte.

Alle Schranke und Regale auf einmal oder Step by Step vorgehen:

() Istdas Mobelstuck so in Ordnung oder muss etwas repariert werden? Bietet das
Mobelstlck sinnvolle Aufbewahrungsflache oder sollte es vielleicht getauscht werden?

Raume alles leer.
Schmeil3e alles weg, was in den Mull muss.
Stelle beiseite, was du weitergeben mochtest.

Wische die leeren Regale & Schranke von innen aus & tber die Oberflachen.

O 0O 0 0 Od

Sortiere ein, was du behalten mdchtest - arbeite hierbei mit sinnvollen
Aufbewahrungsmaglichkeiten, wie bereits in der Einleitung beschrieben: Mit Behaltern,
die du beschriftest, damit du weil3t, was wo ist oder mit durchsichtigen Kisten.

Falls Pflanzen im Raum sind: nach Bedarf aussortieren, umtopfen, giel3en.
Putze Fenster & Fensterbanke, wasche die Gardinen, falls vorhanden.

Sauge den gesamten Raum.

Wische den gesamten Raum.

O 0 0 00

Kimmere dich am Schluss um die aussortieren Sachen: du kannst sie z.B. an Bekannte
weitergeben oder Uber ebay Kleinanzeigen.

O O

U

Nochmals mein Tipp fiir Rdume, in denen du viel verstauen musst:

Nutze sinnvolle Mdbel und Verstau-Moglichkeiten. Arbeite mit Kisten, Dosen und
anderen Aufbewahrungsmaoglichkeiten, die entweder durchsichtig sind oder die du
beschriftest, damit du weilst, was sich darin befindet. Hast du offene Regale mit
durchsichtigen Kisten und es wirkt dir zu unruhig, kannst du mit Vorhangen vor den
Regalen arbeiten, um wieder Ruhe “ins Bild” zu bringen.
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CHECKLISTE GARTEN/BALKON

Hier ist eine Ubersicht der zu erledigenden Punkte - viel SpalR beim Abhaken!

Alles weg, was in den Mull muss.

Beiseite stellen, was du weitergeben mochtest.

Pflanzen und Blumen je nach Bedarf umtopfen/umpflanzen/einpflanzen und gief3en.
Maobel reparieren, reinigen, renovieren.

Sitzauflagen und andere Stoffe, wenn mdoglich, waschen.

Laub und Unkraut entfernen.

Regenrinne(n) reinigen.

Alle Flachen sauber machen.

Rasen mahen, bzw. andere Bodenflachen sauber machen.

Aussortiere Sachen weitergeben.

O 000000000 oood

GARTEN/BALKON

() Wahle Pflanzen, Krauter und Blumen, die dir Freude bereiten und deine Sinne
glucklich machen. Welche Farben magst du gerne? Oder vielleicht wahlst du auch
Pflanzen & Blumen, die deine Chakren ansprechen: Rot furs Wurzelchakra, Orange furs
Sakralchakra, Gelb furs Solarplexuschakra, Grun furs Herzchakra, Hellblau furs
Kehlchakra, Dunkelblau furs Stirnchakra und Lila oder Weil3 flirs Kronenchakra.

Welche Dufte & Krauter magst du gerne? Lavendel wirkt beruhigend, der Duft der Rose
wirkt sich auf dein Herzchakra aus, Pfefferminze auf dein Kehlchakra. Rosmarin aktiviert
dein Wurzelchakra.

Wenn du dir Gemuse anpflanzt, kannst du dich Uber gesunde, selbst angebaute
Leckereien freuen. Nutze deine AulRenflachen flr dein Wohlbefinden!

(] Warmweil3e Lichter sorgen flr eine schone Atmosphare. Es mussen nicht unbedingt
Kerzen sein, du kénntest z.B. auch mit Solar-Lichtern arbeiten. Achte darauf, dass sie
auch fur draul3en geeignet und wetterfest sind.
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CHECKLISTE "FEINSCHLIFF"

Hier ist eine Ubersicht der zu erledigenden Punkte - viel Spa beim Abhaken!

(] RENOVIEREN, REPARIEREN, AUSTAUSCHEN

Welche Mdébelstlicke oder Sachen mussen renoviert, repariert oder getauscht
werden?

(] ENERGETISCHE STORQUELLEN

Gibt es jetzt noch Gegenstande, die deine Energie z.B. in “alte Raume” ziehen?
Kannst du dich von ihnen trennen, sie wegwerfen, weitergeben oder so verstauen,
dass du sie nicht dauernd siehst?

(] NERVIGE GERAUSCH-QUELLEN

Sind alle “unnétigen” Gerausche-Quellen verschwunden, die dich stéren?

(] DEINEPFLANZEN

Sind jetzt alle Pflanzen bei dir im Haus entweder aussortiert, wenn sie nicht mehr
zu retten sind, oder sonst in vernunftige Topfe umgetopft, mit frischer Erde und
einem Schluck Wasser versorgt?

(] DEINEREGALE & SCHRANKE

Sind alle Regale & Schranke so sortiert, dass du gerne hinschaust und schnell
findest, was du suchst? Z.B. deine Blcher nach Farben und Gegenstande nach
Groéllen? Wenn du offene Schranke hast ohne Turen, kénntest du auch mit
Vorhangen arbeiten, wenn sonst zu viel Unruhe aufkommt.

()] WILLSTDUETWAS "RECYCELN"?

Gibt es noch Dinge, von denen du dich nicht trennen mdchtest, die so aber in
ihrer Form dir nicht mehr gefallen? Kannst du sie irgendwie umgestalten oder aus
ihnen etwas anderes machen? Z.B. aus alter Kleidung etwas Neues nahen oder
Blumentdpfe in einer anderen Farbe einsprihen? Oder, wenn noch nicht
geschehen, vielleicht packst du sie in eine Erinnerungskiste, damit sie nicht weg
sind, aber du nicht immer draufschauen musst?

(] DAS GESAMTBILD

Gehe in jeden Raum und lasse das Gesamtbild auf dich wirken. Wie fuhlt es sich
an? Muss noch etwas verandert werden, damit du dich in diesem Raum wohl
fuhlst? Wenn du Inspiration brauchst, kannst du dich auch bei mir melden und wir
schauen uns deine Raume gemeinsam an. Weitere Infos hierzu folgen auf der
nachsten Seite.
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FECN DVE

Dieses Kapitelist anders. Hier geht es “ans Eingemachte” und vor
allem darum, dass du Bewusstsein schaffst dafur, wen oder was du
wirklich willst.

Sehr wahrscheinlich wirst du Ergebnisse bekommen, die du nicht “einfach
mal eben so” umsetzen kannst. Deswegen gibt es hier keine Checklisten,
sondern es geht vor allem um die Reflexion. Ich habe hierflr einen Prozess
entwickelt, der dich dabei unterstutzt, Klarheit zu finden. Es warten
verschiedene Aufgaben auf dich, die du Schritt fur Schritt durchgehen
kannst.

SO FUNKTIONIERT'S

Das Kapitel baut auf zwei Schritten auf: 1. Alles notieren, was du
anzweifelst. 2. Tiefer eintauchen, um eine Entscheidung zu treffen.

HierfUr gibt vier verschiedene Seiten, die du jeweils anwenden kannst fur
Gegenstande, Gewohnheiten, Jobs und Personen, bei denen du nicht sicher
bist, ob du loslassen solltest oder nicht. Notiere dir zuerst zu jedem Bereich
alles, was du in Frage stellst. Nimm dir Zeit & Ruhe - du solltest dabei
ungestort sein! Dann arbeite jeweils mit einer Sache/einer Person zur Zeit -
gehe jeweils die Aussagen komplett durch.

Lass bei den Antworten (erst einmal) dein Herz sprechen, nicht deinen
Verstand. Ich empfehle dir, hierfur vor dem Beantworten deine Hande auf
dein Herz zu legen, ein paar Mal ruhig in dein Herz zu atmen (stell dir
richtig vor, wie du dich mit jedem Atemzug mit deinem Herzen verbindest).
Setze dann die Intention, dass du dein Herz sprechen lasst, wenn du die
Aussagen anschaust. Lies dir eine Aussage durch und nimm die Zahl als
Antwort, die als erstes kommt, BEVOR dein Kopf sich einschaltet. Es dauert
etwa funf Sekunden, bis dein Verstand “reingratscht”. ;-) Schau mal, was
dabei rauskommt. Und wenn dann Zweifel und unangenehme Gefuhle
aufkommen, dass du nicht loslassen willst/kannst, nimm diese wahr - und
arbeite mit ihnen weiter. Worum geht es dir dabei wirklich?

(ENERGETISCH) AUFRAUMEN
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STEP ONE: NOTIERE DIR ALLES,
WAS DU ANZWEIFELST.

Schreibe hier nun erst einmal alles auf, was du anzweifelst: Gegenstande,
Gewohnheiten, Job(s). Personen, mit denen du nicht zu 100% gltcklich bist. Erst einmal
ist es egal, warum. Schreibe dir einfach mal alles vom Herzen.
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STEP TWO: TAUCHE TIEFER EIN, UM
DEINE ENTSCHEIDUNG ZU TREFFEN

Du findest im Folgenden vier verschiedene Seiten, die du jeweils anwenden kannst fur
Gegenstande, Gewohnheiten, Jobs und Personen, bei denen du nicht sicher bist, ob du
loslassen solltest. Nimm dir Zeit & Ruhe fur diesen Teil - du solltest dabei ungestort sein!
Dann arbeite jeweils mit einer Sache/einer Person zur Zeit - gehe jeweils die Aussagen
komplett durch.

Lass bei den Antworten dein Herz sprechen, nicht deinen Verstand. Ich empfehle dir,
hierfur vor dem Beantworten deine Hande auf dein Herz zu legen, ein paar Mal ruhig in
dein Herz zu atmen (stell dir richtig vor, wie du dich mit jedem Atemzug mit deinem
Herzen verbindest). Setze dann die Intention, dass du dein Herz sprechen lasst, wenn du
die Aussagen anschaust. Lies dir eine Aussage durch und nimm die Zahl als Antwort, die
als erstes kommt, BEVOR dein Kopf sich einschaltet. Es dauert etwa funf Sekunden, bis
dein Verstand “reingratscht”. ;-) Schau mal, was dabei rauskommt. Und wenn dann
Zweifel und unangenehme Gefuhle aufkommen, dass du nicht loslassen willst/kannst,
nimm diese wahr - und arbeite mit ihnen weiter. Worum geht es dir dabei wirklich?

Re:connect
Was willst du wirklich?
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GEGENSTAND LOSLASSEN?

Diesen Test kannst du fur alle Gegenstande nutzen, bei denen du unsicher bist, wie du
dich entscheiden sollst. Gehe alle Aussagen jeweils zu der einen Sache durch. 1= trifft
gar nicht zu. 5 = trifft voll zu. Nimm die erste Zahl als Antwort, die impulsiv kommt.
Schaue dir dann deine Ergebnisse an und triff deine Entscheidung.

DARUM GEHT'S:

DIESER GEGENSTAND IST NOCH VOLLIG INTAKT.

ICH BRAUCHE & BENUTZE DIESES GEGENSTAND (NOCH,).

DER GEGENSTAND HAT EINEN EMOTIONALEN WERT FUR MICH.

JEMAND ANDERES WURDE SICH MEHR DARUBER FREUEN ALS ICH.

MEINE ENTSCHEIDUNG:
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GEWOHNHEIT LOSLASSEN?

Diesen Test kannst du fur alle Gewohnheiten nutzen, bei denen du unsicher bist, wie
du dich entscheiden sollst. Gehe alle Aussagen jeweils zu der einen Gewohnheit durch.
1= trifft gar nicht zu. 5 = trifft voll zu. Nimm die erste Zahl als Antwort, die impulsiv
kommt. Schaue dir dann deine Ergebnisse an und triff deine Entscheidung.

DARUM GEHT'S:

MIR TUT DIESE GEWOHNHEIT GUT.

DIE GEWOHNHEIT IST MIR NICHT UNANGENEHM (VOR ANDEREN).

ICH KANN OHNE DIESE GEWOHNHEIT AUF KEINEN FALL LEBEN.

ES GIBT KEINE CHANCE, MICH VON DIESER GEWOHNHEIT ZU LOSEN.

MEINE ENTSCHEIDUNG:
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BERUF LOSLASSEN?

Diesen Test kannst du fur deinen Beruf/deine Jobs nutzen, wenn du unsicher bist, wie
du dich entscheiden sollst. Gehe alle Aussagen der Reihe nach durch. 1= trifft gar nicht
zu. 5= trifft voll zu. Nimm die erste Zahl als Antwort, die impulsiv kommt. Schaue dir
dann deine Ergebnisse an. Vielleicht helfen sie dir, deine Entscheidung zu treffen.

DARUM GEHT'S:

ICH GEHE RICHTIG GERNE ZUR ARBEIT,

DER JOB ERFULLT MICH & BEREITET MIR FREUDE.

ICH ARBEITE GERNE MIT MEINEN KOLLEG:INNEN ZUSAMMEN.

ICH FUHLE MICH GESEHEN & WERTGESCHATZT, AUCH FINANZIELL.

MEINE ENTSCHEIDUNG:
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PERSON LOSLASSEN?

Diesen Test kannst du fur alle Personen nutzen, bei denen du unsicher bist, wie du dich
entscheiden sollst. Gehe alle Aussagen jeweils zu der einen Person durch. 1= trifft gar
nicht zu. 5= trifft voll zu. Nimm die erste Zahl als Antwort, die impulsiv kommt. Schaue
dir dann deine Ergebnisse an. Vielleicht helfen sie dir, deine Entscheidung zu treffen.

DARUM GEHT'S:

DIESE PERSON LIEGT MIR WIRKLICH AM HERZEN.

ES TUT MIR GUT, ZEIT MIT DIESER PERSON ZU VERBRINGEN.

DIE PERSON WERTSCHATZT MICH & ZEIGT MIR DAS AUCH.

EIN LEBEN OHNE DIESE PERSON MOCHTE ICH NICHT.

MEINE ENTSCHEIDUNG:
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WEITERE LOSLASS-HILFE

Manchmal hilft es, auch im zweiten Schritt den Verstand mitins Boot zu holen bei
Entscheidungen, die dir schwer fallen. Probier es mal aus mit den Sachen, wo du
nach der ersten Ubung keine klare Entscheidung treffen konntest, weil der Verstand
auch etwas dazu “'sagen” mochte.

Notiere dir hier, worum es geht:

Und dann notiere dir die Vor- und Nachteile, die entstehen, wenn du dich von
dieser Sache, Gewohnheit, Person oder diesem Job trennst:

|l [ \nckfal

MEINE ENTSCHEIDUNG:
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