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WORKBOOK



Ich freue mich tber deinen Wunsch, ein neues
Lebensgefuhl voll Zufriedenheit, so wie du es
Dir persénlich vorstellst, zu erreichen. Gerne
berate und unterstitze ich dich auf diesem
Weg. Ich stehe dir mit meiner Erfahrung ver-
trauensvoll und professionell zur Seite.

Dieses Workbook ist der erste Schritt in dein
neues Leben. Ein bewusstes Leben beginnt
dort, wo wir Dinge loslassen, die wir nicht
wirklich brauchen.

Der erste Schritt in dieses neue Leben ist
getan: Du hast die Entscheidung getroffen,
deinen Besitz zu reduzieren, auszurdumen und
neu zu sortieren. Zusammen mit mir und mit
etwas Ubung wirst du einen gescharften Blick
bekommen. Du wirst immer schneller entschei-
den kénnen, was hat noch einen Platz in
deinem Leben und was darf gehen.

Im ersten Schritt ist es von groBer Bedeutung,
dass du dir tiber dein ,Warum' im Klaren wirst.
Du sollst eine Vision uber dein zukinftiges
Zuhause und dein Leben finden.

Mein persénliches, hdchstes Ziel ist es, meine
langjahrige Erfahrung als Mentorin fur auBere
und innere Ordnung an dich weiterzugeben.

Dich darin zu bestarken, ein Leben in Leich-
tigkeit, frei von Unordnung und unnétigem
Ballast fuhren zu kénnen. Ein Leben, in dem
mehr Zeit fir die Dinge bleibt, die dir wirklich
etwas bedeuten und du Platz schaffst fiir dein
Wunschleben.

Ich danke dir fur dein Vertrauen und freue mich
sehr, dass du dich entschieden hast, den Weg

mit meiner Unterstiitzung zu gehen.

Deine

\gu&,.u\,\c\le;«l&iudo
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Auf den folgenden Seiten beschaftigst du dich
mit der Definition deines persénlichen Zieles &
deiner Vision.

Es geht darum, dass du dein Warum’ klarst.
Das heif3t, warum méchtest du mehr Ordnung &
Klarheit in deinem Leben haben und wie soll dein
Leben in Zukunft aussehen?

Was macht diesen ersten Schritt so wichtig und
was hat die Zieldefinition und deine Vision mit
dem Aufraumen zu tun?

ZIELDEFINITION
VERBESSERUNG DER BISHERIGEN SITUATION

Wie soll sich deine aktuelle Situation verbessern,
wenn du keine genaue Vorstellung davon hast,
wie die Veranderung im Detail aussehen soll?

Eine klare Vision Uber dein neues Zuhause wird
dir veranschaulichen, was in deinem neuen Le-
ben noch einen Platz haben soll. Damit fallt es
dir leichter zu entscheiden, was darf bleiben und
was darf gehen.

Das Ziel vor Augen zu haben, ist dann beson-
ders wichtig, wenn du einmal einen Tiefpunkt
haben solltest und dir vielleicht die Motivation
zum Weitermachen fehlt. Dann liest du in diesem
Workbook nach, was du dir notiert hast und wirst
deinen Weg weiterverfolgen.

ZUKUNFTSVISION
WIE SIEHT DEIN WUNSCHLEBEN AUS?

Von groBer Bedeutung ist auch, eine Vorstellung
zu haben, wie dein Wunschleben aussehen soll-
te. Als wir noch jiinger waren, hatten wir doch
auch noch Wiinsche und Visionen, wie unser Le-
ben einmal aussehen soll. Erinnere dich an die-
ses Gefuhl deiner Jugend, versetze dich zurtck in
diese Zeit der Unbeschwertheit und Leichtigkeit.
Bestimmt fallt dir dann einiges ein, wie dein
neues Leben gestaltet sein kénnte.

Es ist verstandlich, wenn das Bild jetzt noch nicht
klar ist. Im Laufe des Ordnungsprozesses wirst du
viel tber dich selbst erkennen und lernen. Durch
die Ordnung kommt auch Klarheit in dein Inneres
und das Bild deines Wunschlebens wird von Tag
zu Tag deutlicher.

www.mehrraum-mehrleben.de



HABE NICHTS IN DEINEM HAUS,
VON DEM DU NICHT WEISST,
DASS ES NUTZLICH IST,
ODER DU GLAUBST,
DASS ES SCHON IST.

William Morris



ZIELDEFINITION

Wie sieht das Zuhause deiner Traume aus?

Stelle Dir vor, alles ist geschafft. Du hast deinen
Besitz ausschlieBlich auf die Dinge reduziert, die
du wirklich benutzt und welche dir Freude berei-
ten. Manches wirst du sogar lieben.

Wie sieht dein Zuhause nun aus? Versetze dich in
folgende Situation. Du kommst Heim: Wie fhlst du
dich in der neuen Umgebung? Welche Stimmung
herrscht? Welchen Duft nimmst du wahr? Vielleicht
lauft auch eine bestimmte Musik.

Du gehst weiter in die anderen Raume: Wie sind
diese gestaltet? Welche Farben siehst du? Wie bist
du eingerichtet?

Mit welchen Menschen oder Tieren wohnst du?

Nun tberlege dir, wie dein Leben grundsatzlich sein
wird: Welchen Beruf tibst du aus? Was machst du
in deiner Freizeit? Wie geht es dir gesundheitlich?



Notiere alles auf, was dir in den Sinn kommt, auch wenn es dir derzeit noch unméglich erscheint.
Traume einfach und schreibe dir deine Gedanken genau auf.

#lebenohneballast 9
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Nun fasse deine Gedanken in einem Satz zusammen.
WAS IST DEIN ZIEL?

Diesen Satz kannst du dir dann so notieren, dass du immer wieder daran erinnert wirst.
Er soll dein Begleiter werden auf deinem Weg zu mehr ORDNUNG & KLARHEIT.

12 www.mehrraum-mehrleben.de



LIEBER WENIGER BESITZEN
DAFUR MEHR LEBEN.

#lebenohneballast 13



DER IDEALE TAG
Stelle dir vor, du hast heute frei und alle Aufgaben Was wiirdest du machen? Mit wem wiirdest du

sind erledigt. Wie wiirde der ideale Tag fur dich deine Zeit verbringen? Wo und was wiirdest du
aussehen? Wie wiirdest du den Tag starten? essen? Wie wiirde der Tagesabschluss aussehen?

ZUKUNFTSVISION

14 www.mehrraum-mehrleben.de
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DEIN WUNSCHLEBEN

Du hast sicherlich schon viel erreicht in deinem Wie wirrde dein Wunschleben in deiner kihnsten
Leben und viele wunderschéne Momente erlebt, an  Vorstellung aussehen? Setze dir keine Limitierungen
die du dich gerne erinnerst. Wenn du allerdings jetzt hinsichtlich Zeit, Geld, Ausbildung, Lebensumstan-
noch einmal die Méglichkeit hattest, dich ganz neu  de etc. Schreibe alles auf, was du dir wiinscht und

auszurichten - einfach inne zu halten und neu zu TRAUME GROSS!

starten:

16 www.mehrraum-mehrleben.de
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Nachdem du dich jetzt aus-
fuhrlich mit deinen persénli-
chen Zielen und deiner Vision
beschaftigt hast gehen wir
zum ndchsten Schritt.

Wir reflektieren nun tber den
Sinn & Zweck warum wir
unsere duBere & innere Ord-
nung verbessern wollen.

Warum bist du nicht zufrieden
mit deiner derzeitigen Ord-
nung? Was sind die Griinde
und die Bereiche, die dich
unzufrieden machen?

18

Beim Aussortieren und Auf-
raumen geht es nicht darum,
ausschlieBlich minimalistisch
zu leben. Es geht mehr dar-
um, sich nur noch mit Gegen-
standen zu umgeben, welche
man wirklich um sich haben
méchte, welche einem Freu-
de bereiten, welche man
liebt.

Wir sollten uns die persénliche
Frage stellen: Welche Teile
meines derzeitigen Besitzes
spielen in Zukunft eine Rolle,
haben einen Sinn & Zweck?

Das darauffolgende Aussor-
tieren ist ein Werkzeug, wel-
ches dich dabei unterstutzt
deine persénlichen Ziele zu
erreichen, um das Leben zu
fuhren, was du dir wiinschst.

Die Ausgangssituation, wie
im letzten Schritt auch, ist es,
sich tber sein Warum’ im Kla-
ren zu werden.

www.mehrraum-mehrleben.de
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WAS IST DEIN ,WARUM'?

Reflektiere und uberlege nochmals genau, warum du tberhaupt das Bediirfnis hast, Ordnung in dein Leben
zu bringen. Geht es dabei, nach deiner derzeitigen Einsch&tzung, mehr um die duBere Ordnung oder auch
um deine innere Ordnung.

UNZUFRIEDEN mit der AUSSEREN ORDNUNG UNZUFRIEDEN mit der INNEREN ORDNUNG

Angabe in Prozent Angabe in Prozent

%o %o

Warum méchtest du Ordnung im AUSSEREN?
Nenne fiinf Stichpunkte

1
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Warum méchtest du Ordnung im INNEREN?
Nenne fiinf Stichpunkte
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Reflektiere dich und bewerte,
wie du deine aktuelle per-
sonliche Ordnung einschatzt.

AuBerdem iiberlege, was
deine Vision ist.

Was ist dein Zielzustand, den
du dir wiinscht, auf der Skala
von 1 bis 107

DETAILLIERTE
PERSONLICHE
ORDNUNGSSKALA
1= schlecht | 10 = sehr gut

Trage zundchst den
IST-ZUSTAND jetzt mit ROT
in die Skala ein.

Trage dann den ZIEL-Zustand,
was olein"Wunsch fir die Zukunft
ist in GRUN ein.



AUSSERE 1 10
ORDNUNG

Wie zufrieden bist du mit deiner Ordnung Zuhause im Allgemeinen? BN
Wie sieht es insgesamt mit deinem Besitz aus, weiBt du, welche Dinge du genau hast? IR ||
Ist dein Kleiderschrank tibersichtlich und besteht der Inhalt ausschlieBlich aus I——— | | |

deinen Lieblingssticken?

WeiBt du wie viele Biicher du besitzt und welche du genau hast? ||

Wie hast du deine Ablage und Dokumenten sortiert? N ||

INNERE 1 10
ORDNUNG

Wie gestresst oder tiberfordert fiihlst du dich im Alltag? — | |

Hast du ausreichend Zeit fiir dich persénlich, zum Innehalten und deinen eigenen BN
Interessen nachzugehen?

Hast du Tralume, was du im Leben noch erreichen méchtest? I ||

Lebst du Dein Wunschleben? IE—— ||

Bravo. Nun haben wir ein klares Versténdnis tber den Sinn & Zweck warum du die
innere und duBere Ordnung verbessern méchtest.

#lebenohneballast 23



Wenn sich Menschen weiter-
entwickeln, hat dies immer
auch etwas mit den persén-
lichen Werten zu tun. Diese
werden lberdacht und be-
kommen ggf. auch eine neue
Bewertung im eigenen Leben.

Einen Menschen kennt man
erst dann gut, wenn wir auch
seine Werte kennen. Kennst

du deine Werte, kennst du
dich selbst?

Werte sind Kompass und
Anker in deinem Leben und
helfen dir Krisen zu Uber-
winden. Neben deinen Pro-
grammen aus der Kindheit,
steuern sie, wie du handelst.

24

Die meisten Menschen sind
sich aber nicht wirklich be-
wusst dariiber. Und selbst
wenn, kénnen sie nicht klar
definieren, wie sie selbst die-
se Werte im Alltag an konkre-
ten Handlungen fest machen.

Werte helfen dir, den Sinn
und Zweck des Lebens zu
finden. Werte helfen dir in
schwierigen Situationen eine
Entscheidung zu treffen.

Werte helfen das Chaos zu
beseitigen. In deinem Fall
moéchtest du unnétigen Bal-
last aus deinem Leben ent-
fernen.

Die Klarheit Uber die Werte,
welche dir etwas bedeuten
sind von groBer Wichtigkeit.
Sie helfen dir auf der einen
Seite bei der Entscheidung
was du brauchst und besitzen
willst.

Auf der anderen Seite brin-
gen sie dir Klarheit, welche
Gefihle du durch den Pro-
zess der Verdnderung errei-
chen méchtest.

Du merkst, dass du dich auf
dem richtigen Weg befindest,
wenn dieser mit deinen Wer-
ten Ubereinstimmt.

www.mehrraum-mehrleben.de
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DAS IST DAS SCHONE
AN DER SACHE.

ES GIBT KEINE FALSCHE
UND KEINE
RICHTIGE ORDNUNG:

ORDNUNG IST DANN GUT,
WENN ES SICH FUR DICH
GUT ANFUHLT UND DU
DAMIT GLUCKLICH BIST!



Was ist wichtig in deinem Leben, wer oder was bedeutet dir viel und macht dir wirklich Freude?
Menschen in deinem Umfeld, Tatigkeiten, Hobbies etc.

26 www.mehrraum-mehrleben.de



Was sind deine personlich wichtigsten Werte?
Nenne hier 3 davon

#lebenohneballast
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Welches Gefiihl und welchen Zustand mochtest du mit dem Aufraumen fiir dich erreichen und was
erhoffst du dir davon?

Entgegen der von dir bereits formulierten Vision geht es hier mehr um Gefiihle und Wohlbefinden,
z. B. ich méchte mich entspannter fihlen, ich méchte zufriedener sein etc.

28
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Im Prozess des Aufradumens
kann es sein, dass du immer
wieder ins Stocken geratst
und du aus, fir dich zunachst
unerfindlichen Griinden, nicht
weiterkommst.

Fur diese Blockaden gibt es
Griinde, die es herauszufin-
den gilt. Sehr haufig hat die
Fahigkeit Dinge loszulassen
und wegzugeben mit Glau-
benssatzen zu tun.

Woher kommen diese Glau-
benssatze? Die Satze, die
dich maBgeblich beeinflus-
sen, hast du in der Regel
schon sehr friih verinnerlicht.

30

Du kannst sie von deinen El-
tern - oder anderen Personen,
mit denen du engen Kontakt
hattest oder mit denen du viel
Zeit verbracht hast - Uber-
nommen haben, ohne dass es
dir bewusst war.

Dieses Unbewusste ist dann
der Punkt, der es uns oft
schwer macht zu erkennen,
dass es sich nicht um unse-
re persdnliche, erwachsene
Meinung handelt.

Es sind Glaubenssatze die
unbewusst unser Handeln be-
einflussen. Diese gilt es sich
bewusst zu machen, um dann
kritisch zu hinterfragen: "Ent-
sprechen sie meiner erwach-
senen Meinung?" und "Haben
diese Satze noch einen Platz
in meinem Leben?”

Weiterhin gibt es auch noch
duBere Einflusse, die uns blo-
ckieren kénnen, unser Ziel zu
erreichen.

Das kdnnen familidre Umstan-
de sein oder auch die Uber-
zeugung, dass wir keine Zeit
haben, Ordnung zu schaffen
und Ordnung zu halten.

Dies ist allerdings ein Irrglau-
ben, denn wenn du weniger
besitzt und alles seinen fes-
ten Platz hat, wirst du auch
weniger Arbeit haben.

Der Gewinn ist mehr Zeit.

www.mehrraum-mehrleben.de



EINFACHHEIT IST DAS
RESULTAT DER REIFE.

Friedrich Schiller




Was sind deine persdnlichen Glaubenssitze in Bezug auf das Weggeben von Besitz?
Beispiele: Das ist doch noch in Ordnung, das hat viel Geld gekostet etc.

32 www.mehrraum-mehrleben.de



Was ist derzeit dein groBtes Hindernis, um dein Ziel umzusetzen, mehr Ordnung in dein Leben
zu bekommen?

#lebenohneballast 33



Warum hat es deiner Meinung nach bisher nicht geklappt, dein Zuhause, deinen Kleiderschrank
und deinen sonstigen Besitz ordentlich zu halten oder auszumisten?

34 www.mehrraum-mehrleben.de
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Eine wichtige und aktuelle
Frage in unserer Konsumge-
sellschaft ist, brauchen wir
wirklich so viel Besitz? Diese
Frage ist nicht leicht zu be-
antworten, weil die Griinde
hierfur sehr vielfaltig und in-

dividuell sind.

Die Beweggriinde des tber-
maBigen Konsums kénnen
vielfaltig sein, z. B. sich etwas
zu génnen, es sich leisten
kénnen oder sich selbst be-
lohnen.

Besitz |6st in jedem Menschen
etwas anderes aus. Hdu-
fig glauben wir, viel zu ha-
ben bedeutet zufrieden und
glucklich zu sein, doch das
Gegenteil ist der Fall.

Heutzutage ist es maoglich,
sich enorm viel zu leisten, weil
die Preise sehr giinstig sind.

36

Wir kénnen es uns leisten,
Dinge einzukaufen, welche
wir friher nie gekauft hatten.
Besonders gut zu beobach-
ten ist das bei Kleidung.

Ein Outfit fir nur einen Abend,
wdre in vergangenen Zeiten
undenkbar gewesen.

Die Frage des Brauchens ist
nebensdchlich geworden.

Aus diesem Grunde quillen
unsere Kleiderschranke und
Kommoden iber, weil wir
nach Lust und Laune kaufen
kénnen, was uns anspricht
und gefallt.

Sobald wir uns dessen
bewusstwerden, findet ein
Umdenken statt. Méchte ich
so viel besitzen und wenn ja,
was will ich mein eigen nen-
nen?

Méchte ich nicht lieber von
qualitativ hochwertigen Klei-
dungsstiicken, die ich wirklich
liebe, umgeben sein?

In diesem Kapitel geht es
allerdings um die nicht-ma-
teriellen Dinge, welche noch
Teil unseres neuen Lebens
sein durfen.

Was wiinscht du dir fur die
Zukunft bei dem Gedanken
,mehr zu sein"? Was méch-
test du nicht mehr fihlen und
tun. Von welcher Lebensqua-
litagt méchtest du gerne mehr

haben.

Es ist sehr wertvoll, wenn
Besitz nicht mehr den Stellen-
wert hat, sondern dass Sein
im Leben von gréBerer
Bedeutung sein darf.

www.mehrraum-mehrleben.de



WENN DU DEIN
LEBEN LANG EINSAMMELST, /
WANN WILLST DU
DAS GESAMMELTE
GENIESSEN?

Arabisches Sprichwort



Stelle dir die Frage:

Wovon mdchtest Du in Deinem kiinftigen Leben mehr haben?
Zeit, schéne Momente, Zufriedenheit, Achtsamkeit, Freiraum, Ubersicht, Ruhe, Ziele, Visionen,
Ordnung in Seele und Geist etc.

38 www.mehrraum-mehrleben.de
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Wovon mdchtest Du in Deinem kiinftigen Leben weniger haben?
Stress, Arbeit, Unzufriedenheit, Uberforderung, Angste, Antriebslosigkeit, Chaos, Frustration, Kleidung, Schuhe,
Dekoartikel etc.

40 www.mehrraum-mehrleben.de
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Das Ziel dieses Programmes ist
Ordnung & Klarheit in dein Le-
ben zu bringen. Die Ordnung
sieht bei jeder Frau anders aus.
Es gibt keine falsche und keine
richtige Ordnung. Ordnung ist
dann gut, wenn es sich fir dich
gut anfihlt und du damit glick-
lich bist.

Vielleicht konntest du bisher
schon die Erfahrung machen,
welch gutes Gefihl es ist, aus-
zurdumen und zu reduzieren. Es
fuhlt sich leicht an und Freude
kommt auf, wenn alte ungelieb-
te Dinge das Haus verlassen. Die
Leichtigkeit macht sich auch in
deinem Herzen im inneren breit.

Diese besondere Eigenschaft
machen wir uns zu Nutze beim
Veranderungsprozess. Denn es
ist so, dass alles was wir be-
sitzen Energie ausstrahlt, auch
wenn sich die Dinge hinter ver-
schlossenen Schranktiren oder
in Kisten im Keller befinden.

42

Diese Energie hat einen groBen
Einfluss auf unser Wohlbefinden.

Wenn wir uns also von altem Bal-
last befreien und den Prozess
des Loslassens durchlaufen,
gehen quasi die ,,Birnen” in
unserem Kopf an.

Plstzlich wird uns vieles klar, was
wir bisher als Hindernisse wahr-
genommen haben. Dies sind
tatsachliche Dinge, aber auch
innere Hinderungsgriinde uns
neu auszurichten und uns anders
zu verhalten.

Die Reflektion, welche wir zu
Beginn gemacht haben, wird nun
fortgesetzt. Du hast jetzt, nach-
dem du Erfahrungen mit dem
Loslassen gemacht hast, mehr
Klarheit in deinem Geist und
manches wird dir wie Schuppen
von den Augen fallen.

Da du nun weiBt, wie du ent-
scheiden kannst, was bleiben
darf und was gehen soll, ist dein
Urteilsvermégen gescharft. Jetzt
weilt du genau, was im Leben
wichtig ist und wohin die Reise
gehen soll. Einer Neuausrichtung
steht nun nichts mehr im Wege.

Freue dich auf das was da noch
kommt, was dich noch erwartet.
Das Leben ist ein Weg, ein steti-
ger Verénderungsprozess.

Weiterentwicklung ist so wich-
tig. Sie schafft dir von Tag zu
Tag mehr Klarheit und ein ste-
tiges inneres Wachstum. Dein
Wunschleben ist viel naher als
du es dir hast vorstellen kénnen.

Gehe weiter Schritt fir Schritt in
deiner Geschwindigkeit zu
deiner persénlichen ORDNUNG
& KLARHEIT.

www.mehrraum-mehrleben.de



IN DER BESCHRANKUNG
ZEIGT SICH ERST
DER MEISTER.

Johann Woltgang von Goethe




NACHSTE SCHRITTE

Was ist dein aktueller Status, nachdem du Erfahrungen und Erfolge mit dem Aussortieren
und Loslassen gemacht hast?

Gehe nochmals zuriick zum Kapitel ,Sinn und Zweck'. Trage mit einer dritten Farbe in die Skala ein,
was sich verandert hat oder wo es noch Verbesserungsbedarf gibt.

Freue dich tber deine Erfolge und freue dich auch, was du noch alles tun und loslassen darfst.

Deine nachsten Schritte
Basierend auf dem Ergebnis deiner Skalierung, tiberlege dir, was du weiterhin noch bessern méchtest.

Welche Bereiche sind noch offen und bei denen du den Wunsch verspiirst, weiter zu kommen und dran
zu bleiben. (z. B. Bucher, Dokumente, Sentimentales etc.)

Was mochte ich noch verandern und bis wann?

44 www.mehrraum-mehrleben.de
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Zum Abschluss lade ich dich nochmals ein, dir deine ,Zieldefinition & Vision’ vor Augen zu fiihren.
Gehe hierzu im Workbook auf die Seite 6 und folgende.

Schreibe dir hierzu deine aktuellen Gedanken und Gefiihle auf. Das Niederschreiben bringt dich Deinem

Ziel von Tag zu Tag naher. Sei dankbar fir alles was du fir dich erreicht hast in deiner duBeren und inneren
Ordnung.

MEINE GEDANKEN

46 www.mehrraum-mehrleben.de
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ICH BIN DANKBAR FUR
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SEI REALISTISCH
PLANE FUR EIN WUNDER

Kahlil Gibran




ICH BIN DANKBAR FUR

50 www.mehrraum-mehrleben.de



ICH BIN DANKBAR FUR

#lebenohneballast

51



ICH BIN DANKBAR FUR
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ICH BIN DANKBAR FUR
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PLATZ FUR DEINE GEDANKEN & IDEEN
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PLATZ FUR DEINE GEDANKEN & IDEEN
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PLATZ FUR DEINE GEDANKEN & IDEEN
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Mehr Prog"ramme fiir deine
INNERE & AUSSERE Ordnung auf meiner
Website www.mehrraum-mehrleben.de
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