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Aufraumen

Wie richtiges Aufraumen im Innen und AuBen unser Leben verandern kann

ir wiinschen uns alle

manchmal mehr Ruhe und
Gelassenheit, sehnen uns nach
Klarheit und Leichtigkeit.
Eine Frau sagte mal: ,Wenn du
dich nicht traust, in dein Inneres
zu blicken, sieh dich einfach in
deinem Zuhause um.” Diese Wor-
te haben mich gefesselt, denn es
stimmt. Unsere Umgebung ist
vielfach ein Spiegel unserer Seele.
Und weil es sich einfacher in un-
seren vier Wanden als in unserer
Gefiihlswelt aufraumen ldsst und
es so viel in uns bewirken kann,
fangen wir damit an!

Moment mal...

Wer sich zum Aufrdumen ent-
scheidet, ist meist voller Taten-
drang und mdchte gleich losle-
gen, aber bevor Sie beginnen und
auf halber Strecke festsitzen, soll-
ten Sie kurz innehalten. Zuerst
miissen Sie Thr Warum kennen.

- und welche Rolle dabei unsere Gedanken spielen.

VON BERTA PIRCHER MARGESIN

Stellen Sie sich folgende Fragen:
Was belastet mich gerade? War-
um will ich etwas verdndern und
was? Vertrauen Sie dem Prozess -
immerhin haben schon Millionen
von Menschen vor Thnen erfolg-
reich das Aufraumfest gefeiert.
Ein weiterer Schritt noch vor dem
Aufrdumen ist, sich Ihr eigenes
ideales Leben auszumalen. Trau-
en Sie sich, Thre sehnlichsten
Wiinsche zu formulieren - entwe-
der in Gedanken, auf Papier oder
als sogenanntes ,Visionboard', in
Form einer Bildercollage.

Aufraumen als Problemloser

Heutzutage ist jeder gestresst,
hetzt von der Arbeit nach Hause,
von der Kita zum Supermark,
vom Treffen mit der Freundin
zum Termin mit dem Steuerbera-
ter ... Dazu kommen die steigen-
den Anforderungen an jeden von
uns und die Reiziiberflutung.

www.loeff-conter.it

Der fUhrende Onlineshop fUr
Unternehmen und Freiberufler!

T +39 0471086 410 | info@loeff-conter.it

Das Aufrdumen nach der ,Kon-
Mari“-Methode bringt nicht nur
Ordnung ins eigene Zuhause,
sondern auch in die Gedanken.
Es kann Druck, Probleme, Uber-
forderung und Prokrastination
(wenn wir wichtige Aufgaben im-
mer wieder aufschieben oder un-
terbrechen) lindern oder sogar 16-
sen. Das Joy-Checking als wesent-
licher Bestandteil der Methode
spielt dabei eine grofie Rolle.

Der Freude-Check

Bei jedem Gegenstand, den wir
beim Aufrdumen anfassen, stel-
len wir uns die Frage, ob er uns
gliicklich macht. So ,program-
mieren“ wir unsere Gedanken
unbewusst auf Freude und Gliick.
Wir trainieren also die eigene Ur-
teilskraft.

Dadurch, dass wir diesen Schritt
hunderte, gar tausende Male wie-
derholen, lernen wir, was uns gut-

MANUELATESSARO.IT

tut. Wir lernen, den Fokus auf die
wirklich wichtigen Dinge zu legen
und Situationen anzunehmen,
die wir nicht 4ndern kénnen. Wir
schidrfen unsere Intuition und
verdndern unser Mindset zum
Positiven.

Nach dem Aufrdumfest konnen
wir unser Leben gelassener ge-
stalten und schieben Wichtiges
nicht immer vor uns her. Aufrau-
men als Achtsamkeitsiibung fiir
unser Leben sozusagen.

Berta Pircher
Margesin ist
Aufraumcoach,
Sidtirols erste
Trainerin nach
der berihmten
KonMari -
Methode® und
Expertin fir
alpines Waldbaden. Infos:
www.happy-bee.org/workshop
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Besuchen Sie
uns auf
b Facebook

facebook.com/Zett.am.Sonntag




