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Frihjahrsputz fur die Seele

Der Beginn eines neuen Jahres eignet sich besonders gut,
um alte Gewohnheiten loszuwerden, Ballast abzuwerfen und
sich fur Neues zu 6ffnen. Jetzt ist der ideale Zeitpunkt, den
Wintermief aus der Wohnung und die Wintermidigkeit aus
Kdrper und Seele zu treiben. Noch sind die Tage triib, doch
der Frihling steht vor der Tur. Und bevor man bei langeren
Tagen mit Sonnenschein und milderen Temperaturen wieder
Ausreden findet, warum man nicht aufraumen, putzen und
entrimpeln kann oder will, sollte man am besten sofort
loslegen.

Die Belohnung nach einer solchen Aktion: Es ist alles nicht
nur sauber und aufgerdumt, sondern man fihlt sich hinterher
unglaublich erleichtert, stolz und kraftvoll. Die Befreiung von
altem Ballast macht Platz fir Neues und Schénes. Es soll
kein Raum fir neue materielle Dinge geschaffen, sondern
eine innere Freiheit gewonnen werden. Diese positive
Energie ist Balsam fir die Seele. Wir haben die besten
Entrimpelungstipps und zeigen, wie man sein Leben so ganz
unkompliziert um vieles leichter machen kann!

Verédnderungen fallen schwer

Damit Neues kommen kann, missen wir vorher Altes loslassen. Menschen sind Gewohnheitstiere, und Veranderungen aller
Art fallen immer schwer. Wir lieben das Vertraute und die scheinbar damit verbundene Sicherheit. Die meisten Menschen
trennen sich daher ungern von Sachen und Gewohnheiten, denn unser Herz hangt an vielen Dingen, ob sie nun sinnvoll sind
oder nicht. Wo und wie soll man also mit dem Entriimpeln anfangen? Man sollte sich zun&chst einmal selbst die Frage
stellen, wo es im eigenen Leben und Alltag alte Verhaltensweisen, Sachen oder auch zwischenmenschliche Beziehungen
gibt, die uns belasten, nerven oder einengen. Oder wenn man nicht aufs Geld schauen miisste: Welche neuen Mébel wiirde
man sich anschaffen, um alte oder beschadigte Stiicke zu ersetzen? Wie sahe eine neue, renovierte Traumkiche aus? In
welchem Stil winschten wir uns das Wohnzimmer? Mit dieser Methode kann man zum Beispiel erkennen, von welchen
Mdbelstlicken man sich ohne Weiteres trennen wirde. Aufgeschrieben und sichtbar vor Augen gefiihrt, kann man so
interessante und vielleicht auch tUberraschende Einsichten und Ergebnisse erhalten. Damit ware schon einmal der Anfang
gemacht.

Raus aus dem Winterschlaf!
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Ein grindlicher Hausputz zum Fruhjahr macht Sinn: Der alte Muff des Winters wird ausgekehrt, vergessene Dinge aus
dunklen Ecken werden wieder ans Licht beférdert und vor allem wird Uberfliissiges entsorgt. Bequemlichkeit und Miidigkeit
machen es nicht nur im Winter leicht, alte Gewohnheiten einfach beizubehalten. Aber mit dem frischen Wind des nahenden
Frihlings kommt bei vielen Menschen eine Phase, in der der Wunsch vorherrscht, Ordnung, Platz und Licht ins eigene
Leben zu bringen. Mit diesem Tatendrang kénnen wir neue und positive Energien freisetzen - und mit dem motivierenden
"Auf-zu-neuen-Ufern"-Gefiihl dann auch das schaffen, was wir uns vornehmen.

Den grauen Schleier luften

Irgendwie herrscht besonders bei uns Frauen scheinbar noch das Sammler-Gen aus der Steinzeit vor: Berge von alten
Zeitschriften, in denen irgendwo ein interessanter Artikel drinstehen kdnnte, aufgehobene Klamotten, in die man vielleicht ja
irgendwann noch einmal hineinpassen wird oder die dekorativen, jahrelang zusammengetragenen Staubfanger. Die Liste
dieser gehorteten und zumeist unnutzen Dinge ist lang. Vielleicht kann man ja noch etwas davon gebrauchen. Irgendwann.
Wozu auch immer. Aber zu viel angesammelter Kram und Uberfliissiges Geriimpel verhalten sich wie ein Klotz am Bein und
schaffen den Eindruck von Unordnung, was man meistens erst bemerkt, wenn man sich von diesem unnétigen Ballast
befreit hat.

Viele Menschen haben das Gefiihl, aus vielen Griinden im Leben nichts &ndern zu kénnen, regelrecht eingeengt zu sein und
keinen Platz zum Atmen zu haben. Und das stimmt tatsachlich. Alte Gegenstande, und somit Dinge aus der Vergangenheit,
wirken sich, wenn auch unbewusst, negativ auf unser Wohlbefinden aus und belasten Kérper und Seele. Dieser unsichtbare
Schleier, der Uber seit Ewigkeiten nicht mehr getffneten Schubladen und Kisten, Uberfillten Kleiderschranken und einem
eingefahrenen Lebensstil hangt, erschwert ein leichtes und unbeschwertes Leben und bremst uns richtiggehend aus. Wir
missen begreifen, dass materielle Dinge vielleicht nett anzuschauen sind, dass wir aber auch ohne die meisten dieser
Gegensténde genauso gut weiterleben kénnen. Also wagen wir zunéchst den ersten Schritt aus dieser Abhangigkeit:
Loslassen!

Ausmisten leicht gemacht

Wer sich ans Entriimpeln macht, sollte zun&chst einmal seine Wohnung sdubern und dadurch Raum und Luft schaffen.
Gleichzeitig trennt man sich beim konsequenten Ausmisten von dem Gewicht und dem Druck der Dinge, die man unbewusst
auch im Kopf mit sich herumtragt und die ein Vorwartskommen behindern - dem Ballast der Vergangenheit. Bei vielen
Sachen fallt eine Trennung leicht, bei anderen kommen Zweifel.

Um das Vorhaben des Entriimpelns auch durchzuziehen, sollte man daher in kleinen Schritten anfangen. Man muss nicht
gleich den vollgestopften Dachboden oder den ganzen Keller in Angriff nehmen. Fur den Anfang reichen schon eine
Schublade, der Schreibtisch oder ein Schrank, um ein Gefuhl firs Ordnen, Sortieren und Wegwerfen zu bekommen.
Irgendwann stellt sich auch der Spal3 an der Sache ein: Wenn man merkt, wie befreiend eine solche Aufraumaktion sein
kann. Und dann machen wir nach und nach mit den nachsten Problemecken weiter - und erleichtern so Stiick fir Stiick auch
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unsere Seele.

Sortieren mit System

Bei jedem Gegenstand stehen wir vor einer Herausforderung: Was will ich behalten? Kann ich das verkaufen? Was soll ich
wegwerfen, was kann ich verschenken? Beim Sortieren bewéhrt hat sich die Drei-Stapel-Methode: Eine fir "Behalten”, eine
fur "Verschenken oder Verkaufen" und eine fir "Mull". Wer bei einigen Sachen noch unsicher ist, kann diese Dinge zunachst
einmal in einem extra Karton verstauen und in den Keller bringen. Wenn man sich nach einem Jahr nicht mehr erinnern
kann, was eigentlich drin ist und man auch nichts daraus vermisst hat, kann definitiv alles weg. Aber: Vorher nicht mehr in
die Kiste schauen! Beim Ausmisten erlaubt ist auch eine "Schatzkiste", in der man besondere Erinnerungsstiicke aufheben
kann; jedoch sollte diese Kiste nicht zu grof3 sein und nicht wahllos vollgestopft werden.

Ab in den Mull gehoren: Beschadigte Gegenstande, die man sowieso nicht mehr reparieren (lassen) wird. Papierkram wie
alte Briefe und Postkarten, verjahrte Rechnungen und Schriftwechsel. Mitbringsel und Urlaubsschnéppchen, die auch nur fir
den Moment schdn oder praktisch waren. Seit Jahren abgelaufene Sonnencremes, Haarkuren oder Kosmetikproben.

Andere der von uns aussortieren Dinge kann man verkaufen, online bei einem Auktionshaus oder auf dem Flohmarkt. Aber
auch Verschenken macht Freude, an Bekannte, Kollegen oder gemeinniitzige Einrichtungen. Verkauft oder verschenkt
werden kdnnen: Nicht benutzte Kiichenmaschinen oder Mdbel. Nippes und Geschenke, an denen man nie wirklich Freude
hatte, die man nur dem Schenker zuliebe aufgehoben hat. Altes Spielzeug, gelesene Biicher, tberflissiges Geschirr. Und
vor allem: Kleidung und Schuhe. Neben einem aufgerdumten Zuhause mit mehr Luft und Lust zum Leben erhalten wir gratis
obendrauf das tolle Gefiihl, etwas Gutes getan und jemandem eine Freude gemacht zu haben.

Neue Gewohnheiten zulegen

Der Vorgang des Entriimpelns sollte mit einem dauerhaften Umdenken und gleichermalRen neuen Handlungsmustern
kombiniert werden: Das Sammeln und Stapeln von Krempel gehort ab sofort der Vergangenheit an. Ein leerer Schrank oder
ein aufgeraumtes Zimmer darf nicht nach und nach wieder mit den Dingen des Alltags verstopft werden, bloR3 weil dort jetzt
so schon Platz ist. Sonst steht man tber kurz oder lang wieder vor demselben Problem. Und hat das frustrierende Gefiihl,
dass AufrAumen ja sowieso nichts bringt. Gut ist ein gnadenloses Rangehen, der 1:1-Ersatz: Wenn etwas Neues ins Haus
kommt, fliegt etwas anderes raus. Kauft man sich eine neue Jeans, landet eine alte Hose in der Kleidertonne. Ein neues Teil
ersetzt lediglich den Platz des Vorgéngers, und zudem kann man mit diesem System regelmaflig und konsequent alte Dinge
aussortieren.

Ausmisten und Entrimpeln bedeutet zunéchst vielleicht viel Aufwand, aber es kann auch grof3e Freude machen. Denn wenn
wir uns tiberwunden haben, Uberfliissiges zu entsorgen und Altes wegzugeben, erfiillt uns die Ordnung einer blockadefreien
Wohnung am Ende mit Zufriedenheit und Stolz, Erleichterung und Gliick. Diese gewonnene Freiheit und positive Energie
wird sich auf all unsere Lebensbereiche auswirken. Nach jeder erfolgreichen Aufraumaktion herrscht wieder Platz fir die

Mehr Artikel und Rezepte findest Du jeden =
L_— Monat unter www.optiwell.de/magazin " @ - o
(' © 2011 FrieslandCampina Germany GmbH =" o o 4
o | O

’)/.F\ﬂﬁilﬂndtumpmnrﬂr el et
. ﬁ -{'F?w-_.-


http://www.optiwell.de/magazin

Optiwel,

notwendige Bewegungsfreiheit, fir neue spannende Dinge sowie positive Veranderungen im Leben. Also, packen wir es
jetzt an und bringen frischen Wind in unsere Wohnung und unser Leben!
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