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Loslassen-Guide: Schritt fur Schritt zu mehr Klarheit
und Leichtigkeit

Ein praktischer Begleiter fiir bewusste Aufraum- und Loslass-Momente

Ll Warum Loslassen so wichtig ist

Loslassen bedeutet nicht nur, sich von Dingen zu trennen, sondern auch Raum fiir Neues zu schaffen. Jeder
Gegenstand tragt Energie - und manchmal blockiert diese den freien Fluss in deinem Leben. Mit diesem
Guide wirst du Schritt fiir Schritt Klarheit schaffen - in deinem Raum und in deinem Inneren.

“Manchmal muss man Altes loslassen, damit Neues entstehen kann.”

X Schritt-fiir-Schritt-Anleitung zum Loslassen

1[] Bereich wihlen:
° Starte mit einem kleinen Bereich: Kleiderschrank, eine Schublade oder ein Regal.
. Vermeide es, alles auf einmal zu machen - ein Schritt nach dem anderen.

2[ ] Drei Kategorien erstellen:

. Behalten: Dinge, die du wirklich benutzt oder die dir Freude bereiten.
. Spenden: Gut erhaltene Dinge, die jemand anderes gebrauchen kann.
. Entsorgen: Defekte, unbrauchbare Dinge ohne weiteren Wert.

3L Setze ein Tagesziel:
. Plane realistische Tagesziele (z.B. ,Heute der Kleiderschrank®).

. Feiere kleine Erfolge!
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2 Reflexionsfragen fiir bewusstes Loslassen

. Warum habe ich dieses Teil aufgehoben?

. Welche Erinnerung oder welches Gefiihl verbinde ich damit?
. Passt es noch zu meinem aktuellen Leben?

. Wiirde ich es vermissen, wenn es nicht mehr da ware?

& Feng Shui-Impulse fiir harmonische Raume

e Keller: Symbolisiert das Unterbewusstsein. Ordnung hier schafft emotionale Klarheit.

o Dachboden: Steht fiir Ideen und geistige Klarheit. Entriimpeln kann kreative Blockaden l6sen.

e  Wohnbereich: Raume fiir Begegnung und Geborgenheit. Weniger Dekoration bedeutet oft mehr
Harmonie.

Tipp: Nach dem Aufrdumen den Raum liften und mit Rducherwerk energetisch reinigen.

. Mini-Aufrdum-Challenge (7 Tage)

Manchmal wirkt das Aufraumen wie ein riesiger Berg — uniiberwindbar und tiberwaltigend. Doch in
kleinen, achtsamen Schritten wird es machbar und sogar befreiend! Diese 7-Tage-Challenge begleitet dich
sanft durch einzelne Bereiche deines Zuhauses. Jeder Tag ist ein kleiner Schritt, der dir nicht nur Platz
schafft, sondern auch innere Klarheit bringt.

Tipp: Setze dir bewusst Zeitlimits (z.B. 30 Minuten pro Tag) und gonne dir danach eine kleine Belohnung.
Du wirst staunen, wie viel positive Energie dabei freigesetzt wird!

,Loslassen schafft Raum - auf8en und innen. Mach jeden Tag zu einem kleinen Erfolg!“ </~

Tag 1: Kleiderschrank entriimpeln - Lass los, was du nicht mehr trdgst, und schaffe Raum fiir Neues.
Tag 2: Eine Kiichenschublade aufrdaumen - Jedes Ding hat seinen Platz - finde ihn.

Tag 3: Digitaler Detox - E-Mails und Dateien l6schen - Digitale Ordnung schafft mentale Klarheit.
Tag 4: Biicherregal durchgehen - Behalte nur, was dein Herz wirklich bertihrt.

Tag 5: Badezimmerregale sortieren - Weniger Chaos, mehr Wohlgefiihl.

Tag 6: Erinnerungsstiicke bewusst durchsehen - Erinnerungen sind im Herzen, nicht im Staub.

Tag 7: Lieblingsplatz schaffen und geniefden - Ein Raum nur fiir dich - dein Riickzugsort.
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@ Abschluss und Belohnung

. Feiere deinen Erfolg - gonne dir eine Tasse Tee oder ein entspanntes Bad.
. Atme tief durch und spiire die neue Klarheit in deinem Raum.

. Notiere, wie du dich jetzt fiihlst.

Reflexionsfrage: Was hat sich fiir dich verdndert - dufSerlich und innerlich?

| Bonus-Checkliste zum Abhaken

D Bereich festlegen
D Kategorien erstellen

D Tagesziel setzen

D Reflexionsfragen beantworten
D Feng Shui-Tipps anwenden
D Mini-Challenge abschliefien

D Erfolg feiern

Jeder kleine Schritt ist ein Erfolg. Geniefde das Gefiihl von Klarheit und Leichtigkeit!

Viel Freude beim Loslassen und Neuschaffen!
Deine Andrea
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