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Was Yoga mit der Ordnung

im Klelderschrank zu tun hat

EINFACH GLUCKLICHER

] AUFRAUMCOACHING




HALLO

www.einfachgluecklicher.com




WORUM GEHT'S?

* Yoga und Kleiderschrank®?
* Wie bringe ich Yoga in meine Kleider?
* Wie bringe ich Yoga in den Kleiderschrank?

Pause

« Wie bringe ich Yoga in mein ganzes Zuhause”
* Wie bringe ich Yoga uberall hin®?
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YOGA - WAS IST DAS?

 \Was trainieren/Uben wir?
 Wie trainieren/Uben wir es?
« Was bringt uns Yoga?

« \WWonach streben wir?
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ACHTSAMKEIT

Mind Full, or Mind$ful?
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ACHTSAME WELT - ACHTSAME GEDANKEN
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YOGA IM ALLTAG

« Achtsam sein « (Gegenuber sich selbst
« \Wahrnehmen « (Gegenuber anderen
* Bewusst sein « Gegenuber allem

Im Jetzt leben
» Auf positives fokussieren
Respektvoll leben
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UNSERE WELT - UNSERE GEDANKEN
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REDUZIEREN!
1. Schritt:

Alle eigenen Kleider auf einem Haufen
zusammentragen!

ALLE!

Auch die in anderen Zimmern, im Estrich, im
Mottenschrank...

Nicht anrihren: Kleider von Ehemann, Kindern
etc.
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REDUZIEREN!

2. Schritt:
In Unterkategorien aufteilen
,Macht mich das Glucklich”?*
Ja -> ,Behalten-Haufen®
Nein -> Bedanken und veralbschieden
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HANDTASCHEN-UBUNG

1. ganzer Inhalt vor dir ausbreiten

2. in Kategorien ordnen
Bankkartchen
Gutscheinkarten
Visitenkarten
Makeup/Pflegeprodukte
etc.

3. Joy-Check — Macht mich das gltcklich?

4. Fragen”? Stolpersteine”? Notieren!

O O O O O

5 Minuten
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RAGEN

www.einfachgluecklicher.com

%

23




W

.. aber es war teuer

.. aber wenn ich dann wieder abgenommen habe

.. aber es ware Verschwendung

.. aber es war ein Geschenk

IRGENDWANN...

... aber wenn ich noch ein paar Jahre warte, ist das Wieder}

EMOTIONALER WERT

R
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... aber es war jahrelang mein Lieblingsstuck
... aber es erinnert mich an eine tolle Zeit, damals vor 100 Jahren

F5
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WORUM GEHT'S?

* Wie bringe ich Yoga in den Kleiderschrank?
Pause

« Wie bringe ich Yoga in mein ganzes Zuhause”
* Wie bringe ich Yoga uberall hin®?
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WARUM ENTSTEHT UNORDNUNG?
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PAUSE!
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SAUSE!
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-DES DING HAT SEIN
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WAS ZUSAMMENGEHORT
BLEIBT ZUSAMMEN




WAS ZUSAMMENGEHORT
BLEIBT ZUSAMMEN




AUF EINEN BLICK IST ALLES SICHTBAR
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ORDNUNG SOLL SICH SELBST ERHALTEN
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N Reienéufstellen statt stapeln
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VORHANDENEN STAURAUM OPTIMAL AUSNUTZEN
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VORHANDENEN STAURAUM OPTIMAL AUSNUTZEN
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STAURAUM-NUTZUNG KANN UND DARF SICH ANDERN
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* Wie bringe ich Yoga in mein ganzes Zuhause”
* Wie bringe ich Yoga uberall hin®?
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RICHTIGE REIHENFOLGE

Kleider

Bucher

Dokumente

Restlicher Hausrat

Gegenstande mit sentimentaler Bedeutung
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IN HAPPCHEN ARBEITEN

» Unterkategorien bilden

* Alles einer Unterkategorie
zusammentragen

e Schrittweise abarbeiten
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ERST GANZ AUSMISTEN, DANN EINRAUMEN

Erst dann Schachteln/Schubladen/Schranke
kaufen, wenn man seinen Bedarf genau
abschatzen kann!

USE WHAT YOU HAVE!
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LEBEN UND LEBEN LASSEN..

Behalte den Fokus auf deinen Sachen

Behandle die Dinge anderer so, wie du €s
von Ihnen mit deinen Dingen erwartest

Jeder braucht sein Refugium
Fokussiere auf das, was gut lauft
Sei wie die Sonne, nicht wie der Wind
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ACHTE DARAUF, WAS DU IN DEIN HAUS LASST

e Onein—one out
« Bewusster einkaufen

* Dinge mit Dankbarkeit
veralbschieden

e Darauf achten, was man
selbst verschenkt

E www.einfachgluecklicher.com 48




UNT

Website

ERLAG

-N UND CHECKLIST

hallo@einfachgluecklicher.com

Feedback

Prasentation und Checkliste

Facebook  einfach.gluecklicher
Instagram  einfach_gluecklicher

www.einfachaluecklicher.com

www.einfachgluecklicher.com
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* Wie bringe ich Yoga uberall hin®?
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Hobbies
Digitale Daten
Medienkonsum
Gewohnheiten
Beziehungen
Arbeltsstelle
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RAGEN
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DANKE!
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