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WIE AUSSERE UND
INNERE ORDNUNG
LZUSAMMENHANGEN

Ordnung zu schaffen, ist ein Prozess,
der auf heilsame Weise auch auf unsere Psyche wirkt.
Aufraumen entrimpelt die Seele!

Wer sich auf das Abenteuer einlasst, sein Haus oder seine Wohnung
von allem unnultzen Ballast zu befreien, wird eine erstaunliche Erfah-
rung machen.

Wahrscheinlich kennen Sie es im Kleinen: Sie leeren lhren
Schreibtisch oder raumen |hr Wohnzimmer auf und fuihlen sich an-
schlieRend entspannter, ruhiger und klarer? Sie kdnnen mit einem
Mal wieder besser denken und entscheiden? Sie haben wieder vor
Augen, was wichtig ist und atmen auf? Dann haben Sie es erlebt:
Sie haben nicht nur Ihren Schreibtisch oder Ihr Wohnzimmer in Ord-
nung gebracht, sondern ganz nebenbei auch etwas fur lhren Geist
getan. Sie haben in sich selbst Ordnung geschaffen.

Sehnen Sie sich danach, diese Klarheit dauerhaft in |hr Leben zu
holen? Dann lohnt es sich, die Anstrengung zu unternehmen, sich
von Uberfliissigem zu trennen, unnétige Dinge auszusortieren und
den Rest neu zu ordnen. Wie das geht, und was bei emotionalen —
oder logistischen — Blockaden hilft, das erfahren Sie auf den folgen-
den Seiten.

Beim Schaffen einer initialen Ordnung handelt es sich um eine
grofde und grundsatzliche Befreiungsaktion, um einen wichtigen
Schritt hin zu einem leichteren Leben. Je weniger Kram und Krem-
pel Ihre Schranke und Schubladen flillen, je geringer die Zahl der
lastigen Dinge ist, und je genauer Sie dem was bleiben darf, seinen
Platz zuweisen, desto weniger Mihe werden Sie zuklinftig haben,
die ersehnte Ordnung aufrechtzuerhalten.

Haben Sie Lust bekommen und wollen gleich starten? Legen Sie
los! Beginnen Sie mit eher einfachen und eindeutigen Dingen wie al-
ten Kabeln, Zeitungen oder angeschlagenem Geschirr.
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CHECKLISTE
FUR IHRE
INITIALE ORDNUNG

Schritt fur Schritt zu ,Weniger ist mehr”.
Erstellen Sie lhren eigenen Plan!

KUCHE GEPLANTES DATUM  ERLEDIGT

Tassen und Becher

Teller

Schiisseln und Platten

Glaser

Topfe und Pfannen

Backutensilien

Elektrokleingerdte

Tupperware und Aufbewahrung

Besteck

Kiichenhelfer

Messer

Siebe und Reiben

Topflappen und Geschirrtiicher

Putzsachen

Folien und Tiiten

Einkaufstaschen

Vorrite

Sonstiges




DIE NEUN HAUFIGSTEN
FEHLER IN DER KUCHE

Machen Sie lhre Klche
zu einem Ort der Ubersichtlichkeit
und der kurzen Wege.
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Herumstehende Dinge Lange Wege Uberfiillte Schubladen
Elektrogerate blockieren Arbeits- Dinge sind nicht dort verstaut, Sind sie zu voll und mit Kleinkram
flachen und werden durch Koch- wo sie gebraucht werden, etwa verstopft, wird das Aus- und Ein-

diinste verschmutzt. Gewiirze in Herdndhe usw. raumen mihsam.
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Kiihlung ohne System Verteilte Vorrite Doppelte Haushaltsfiihrung

Ist Ihr Kiihlschrank zu voll und Liegen Reis, Linsen & Co verteilt Reiben, Siebe, Messbecher und
ohne System eingerdumt, kénnen auf verschiedene Schranke und andere Utensilien existieren in

Lebensmittel in Vergessenheit Regale, verhindert das den Uber- mehrfacher Ausflihrung.

geraten und schlecht werden. blick —auch beim Nachkaufen.

=
Sichtbarer Miill Schummriges Licht Muffige Spiilhelfer

Altglas und Altpapier stehen of- Arbeitsflachen und Herd sind Geschirrhandtlicher, Lappen,
fen herum, der Miilleimer ist zu nicht gut ausgeleuchtet. Schwamme und Biirsten werden

klein und quillt fast iber. nicht oft genug gewechselt.



EINZELTEILE UND
KRIMSKRAMS

Ordnung bei den kleinen Dingen zu halten, ist eine
spezielle Kunst — denn wer will schon fir einen ein-
zelnen Knopf durch die ganze Wohnung laufen?
Hier hilft ein Mini-Zwischenlager.

Handtasche und Rucksack: Sie kennen das sicher — etwas in einer
groferen Handtasche oder in einem Laptoprucksack zu suchen, das
kann mihsam sein. Auch hier lohnt es sich, die Behaltnisse einmal
auf den Kopf zu stellen und den Inhalt zu sondieren: Brauche ich
wirklich drei Packungen Papiertaschenttcher? Schreibt der Fuller
oder der Kugelschreiber tGiberhaupt noch? Bendtige ich all diese La-
dekabel? Kleine verschiedenfarbige Stofftaschchen mit Reil3ver-
schluss helfen, die Dinge nach ihrer Bestimmung zu trennen und
besser Ordnung zu halten. Das macht sich auch bezahlt, wenn Sie
die Tasche wechseln. Alternativ gibt es auch sogenannte Handta-
scheneinsatze mit einer Vielzahl von Fachern. Gewohnen Sie sich
an, moglichst am Abend einmal den Inhalt |hrer Handtasche zu
uberpriufen und gegebenenfalls auszusortieren.

Krimskrams: Im Laufe der Zeit sammeln sich in der Wohnung Dinge
an, die irgendwo hin- oder dazugehoren: Knopfe, die darauf warten,
angenaht zu werden, Haarspangen, Kleingeld, Visitenkarten, Restau-
rantflyer, leere Akkus und so weiter. Die Dinge sind zwar klein, kon-
nen aber wichtig sein. Vielleicht ist das ja der fehlende Knopf zu
dem gerade gebligelten Hemd?

Ideal ist eine kleine Schublade oder eine Box fur Krimskrams.
Hier lasst sich — im Flur oder Wohnzimmer — samtliches ,Treibgut”
sammeln.

Damit dieses Zwischenlager nicht zum Endlager wird, leeren Sie
die Box oder Schublade am besten ein- bis zweimal im Monat. Ma-
chen Sie sich einen entsprechenden Vermerk in lhrem Kalender!
Bringen Sie dann die gesammelten Kleinigkeiten dorthin zurtick, wo
sie ihren Platz haben. Wenn notig, sortieren Sie auf einem Tablett
vor, was in welches Zimmer muss. Das spart doppelte Wege. Sehen
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GEWOHNHEITEN ANDERN -
INACHT SCHRITTEN

So gehen Sie vor:

6:@ @ A @/-

| Schlechte Angewohn- 2 Ausloser 3 Alternativen
heit erkennen identifizieren finden

~7
11T
6 Unterstiitzung fiir 5 Sich 4 Alte Gewohnheit
Riickschldge suchen belohnen durch neue ersetzen
0 [a
L% v
rrrr @
rrrr
7 Versuchungen 8 Mindestens 66 Tage 9 Geschafft! Das Ziel
meiden lang durchhalten ist erreicht

Haufig hat das Chaos seine Wurzeln in einer schlechten Angewohnheit. Dann ist Selbst-
erkenntnis der erste Weg zur Besserung. Mit Beharrlichkeit und etwas Geduld kénnen Sie
sich positiv verandern. Befolgen Sie diese Schritte und lassen Sie nicht nach! Halten Sie die
neue Gewohnheit 66 Tage durch, dann wird Ihr Gehirn seine inneren Widerstande aufgege-
ben haben. Klingt das nach einem machbaren Ziel? Sie schaffen das!



VISUALISIERUNGS-
UBUNG: EIN AUF-
GERAUMTES LEBEN

Das Gehirn kann nicht zwischen Fantasie und Realitat unterscheiden. Deshalb empfinden
wir Stress beim Anblick eines Actionfilms und wohltuende Befriedigung beim Anhéren von
Naturgerauschen. Wenn man sich etwas Positives intensiv vorstellt, steigt die Motivation, es
auch zu erfahren. Sportler verwenden das zum Beispiel als psychologisches Training. Das
Wahrnehmen aller Kérperreaktionen verstarkt die Wirkung.

Ubung (circa 15 Minuten):

O Setzen oder legen Sie sich locker hin. Machen Sie es sich so bequem wie mdglich
und —wenn angenehm — schliefen Sie die Augen. Sie sollten entspannt sein.

O Achten Sie darauf, wo Sie Kontakt zu Ihrer Unterlage haben: an den FiiRen, an den
Unter- und Oberschenkeln, am Gesal, am Riicken und an den Schultern, am Kopf,
an den Armen und Handen.

O Lassen Sie sich Zeit.

O Lassen Sie Ihre Gedanken kommen und gehen. Wenden Sie sich ihnen bewusst zu.
HeilRen Sie sie willkommen wie gute Bekannte oder Freunde.

O Nun wenden Sie Ihre Aufmerksamkeit den Gerauschen um Sie herum zu. Richten Sie
Ihre ganze Aufmerksamkeit auf sie.

O Gehen Sie jetzt mit Inrem Bewusstsein, lhrer Aufmerksamkeit, zu Ihrem Korper und
nehmen Sie ihn wahr.

O Gehen Sie in Gedanken lhren Korper durch, beginnend mit den FiiBen und Beinen
und weiter zu Becken und Bauch und zum Oberkdrper, zum Kopf und zu den Armen.
Nehmen Sie Ihren Kdrper einfach so wahr, wie er jetzt ist.

O Spiiren Sie Bewegungen in Ihrem Kérper? Den Rhythmus des Atmens, lhren Herz-
schlag, vielleicht ein Kribbeln in den FiRen? Nehmen Sie alles genau wahr.
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Flow —
die Motivation von innen

Kann Pullover sortieren also ahnlich wirken wie Schokolade essen,
Staubsaugen so etwas bewirken wie ein Runner’s High und das
Ordnung schaffen in der Kiiche einen kreativen Flow auslosen?

Ja und nein. Das Entscheidende ist der innere Ansporn, intrinsi-
sche Motivation. Sie entwickelt sich dann, wenn man sich autonom
und frei in seinen Entscheidungen fuhlt, aber gleichzeitig auch un-
terstutzt und getragen von anderen. Wer uberzeugt ist, dass er die
Herausforderung bewaltigen kann, oder voller Erwartung, dass sie
Spafd macht, wichtig oder wertvoll ist, der empfindet aus sich he-
raus eine Kraft, die vorantragt. Die Eigenmotivation wird auch ange-
kurbelt, wenn man neue Erfahrungen sucht oder ein Vorhaben ganz
personlich wichtig nimmt.

Das richtige Maf
an Herausforderung

Dass man sich in Tatigkeiten so sehr versenken kann, dass man sich
und die Zeit vergisst und das Gehirn in einer Art Glliickszustand ist,
hatte der US-amerikanisch-ungarische Psychologe Mihély Csikszent-
mihalyi entdeckt.

Der Trick dabei ist: Die Herausforderung muss gerade so grof3
sein, dass sie die eigenen Fahigkeiten voll fordert. Ist sie zu klein,
dann langweilt man sich schnell und verliert das Interesse. Ist sie zu
grof3, strengt das an und frustriert. Ein klares Ziel und ein unmittel-
bares Feedback, also ein unmittelbares Erfolgserlebnis, scharfen
Konzentration und Fokus. Sich in eine Aufgabe zu versenken, bedeu-
tet auch, Probleme und Sorgen fir den Moment auszublenden, vol-
lig im Hier und Jetzt zu sein. Die Zeit vergeht wie im Flug.

In diesem Zustand erleben Menschen oft eine tiefere Kreativitat
und Produktivitat. Sie sind nicht nur mit ihrer Arbeit beschaftigt,
sondern empfinden auch Freude und Zufriedenheit. Menschen be-
richten, dass sie in solchen Momenten eine Art von Erfullung emp-
finden, die Uber das blof3e Erreichen eines Ziels hinausgeht. Es ist
ein Zustand, in dem die eigenen Fahigkeiten und die Herausforde-
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DIE LEICHTIGKEIT
DER ROUTINE

Routine wird oft gleichgesetzt mit Alltagstrott und
Langeweile. Das Gegenteil ist der Fall. Es sind positive
Lernerfahrungen, die das Leben leichter machen.

Feste Tagesablaufe mit individuellen Routinen befreien uns von der
Notwendigkeit, daruber nachzudenken, was wir wann tun sollten
(was Zeit und Energie in Anspruch nimmt). Statt in Kreativitat zu er-
sticken, verschaffen uns gute Routinen Zeit, um innezuhalten und
einfach das Leben zu geniel3en! Wenn vieles ohne viel Nachdenken
getan werden kann, bleibt unserem Geist Zeit und Raum fir die Be-
schaftigung mit dem Schonen und Wichtigen. Vorausgesetzt natur-
lich, dass wir unseren Tag nicht zu einer dauerhaften Abfolge von
Routinen machen, also ausreichend , Luft” lassen. Folgen Sie lhren
taglichen Routinen, konnen Sie lhren Tag viel spontaner gestalten
als Menschen, die erst noch bestimmte Dinge erledigen mussen,
zum Beispiel aufraumen, bevor der Besuch (spontan) vorbeikommt!

Dieses Buch mochte Sie inspirieren, Ihre eigenen Aufraumrouti-
nen zu entwickeln, und Ihnen dabei helfen, sie dauerhaft zu etablie-
ren. Stobern Sie in den Arbeitsblattern und Sonderseiten und schau-
en Sie, was Sie anspricht.

Bei diesem Prozess geht es nicht um umfassende Lebensveran-
derungen, sondern um kleine Routinen, die Sie in |hren Alltag ein-
bauen kdonnen und die lhr Leben vereinfachen und erleichtern.

Das kdnnen zum Beispiel sein: Geldborse, Handy und Schlissel
in der Wohnung immer am gleichen Platz aufbewahren und beim
Heimkommen dort auch wieder ablegen — dann werden Sie sie beim
Verlassen der Wohnung nie wieder suchen mussen. Eine oft
genutzte Handtasche kann immer fertig bestlickt mit Ladekabel,
Taschentlichern, Notizblock und so weiter griffbereit im Flur hangen.
Eine andere sinnvolle Routine kann sein, die Post gleich nach dem
Nachhausekommen zu 6ffnen und dann — ohne Umschlag — in den
Eingangskorb auf Ihren Schreibtisch zu legen oder Pakete sofort
auszupacken, den Inhalt direkt zu priufen und zu verstauen und den
Pappkarton gleich zu falten fur den nachsten Gang zur Papiertonne.



KLEINE AU_I_-_RAUM—
ROUTINEN FUR KINDER

Kinder sind selbststandiger als Eltern oft meinen.
Und: Kinder méchten aktiv in das Familienleben
eingebunden werden. Sie wollen zeigen,
was sie schon alles kénnen.

Kinder werden in das Familienleben aktiv eingebunden, wenn sie ler-
nen, schon frih kleine Pflichten zu GUbernehmen. Was das jeweils
sein kann, hangt naturlich vom Alter ab. Kinder lernen von lhnen
und lassen sich motivieren, wenn sie von lhnen unterstuitzt werden.
Es geht also darum, dem Kind altersgerechte Aufraumaufgaben zu
geben, die es spielerisch erledigen kann.

Erteilen Sie kleinen Kindern klare und einfache Anweisungen,
zum Beispiel: ,,Raum bitte die Holzklotze zurlick in den Korb.” Las-
sen Sie lhr Kind nicht allein, bleiben Sie dabei und unterstiitzen und
loben Sie es. Perfektion ist weniger entscheidend, als dass lhr Kind
mithilft. Am besten sind feste Regeln wie: ,,20 Minuten vor dem
Abendessen kommen die Spielsachen zurlick in die Kiste.” Und
wichtig ist die RegelmaRigkeit.

Schimpfen Sie nicht, wenn das Kind abgelenkt ist oder etwas
falsch macht, haben Sie Geduld und nehmen Sie es spielerisch. Zei-
gen Sie dem Kind, wie Sie selbst etwas von Ihren Sachen aufrau-
men. Fur Kinder ab drei Jahren konnen Sie zum Beispiel ein Foto
von dem aufgeraumten Inneren des Schrankes an die Innenseite der
Tar hangen, dann hat das Kind einen Anhaltspunkt, wie es werden
soll.

Vereinbaren Sie mit Kindern, die zur Grundschule gehen, dass
sie jeden Abend mit Ihnen gemeinsam den Schulranzen packen.
Lassen Sie |hr Kind das dann immer ofter allein versuchen und kon-
trollieren Sie anschlieRend zusammen, ob alles Wichtige da ist. Und
Uben Sie mit Ihrem Schulkind, die Kleidung fur den nachsten Tag
aus dem Schrank herauszusuchen und bereitzulegen.
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