Das Leben entrimpeln

Erleichterung auf allen Ebenen

Dr. Karin Klug stellt bei ihrem
Seminar sehr viele, mitunter auch
schwere Fragen, die einem aber
das Leben leichter machen. Wer
sich traut, seinem unnétigen
Ballast ins Auge zu schauen,
bekommt auch gleich Lésungs-
ansatze mitgeliefert.

Entrimpeln hat stets einen erleich-
ternden Effekt - ob im AuBeren oder
im Inneren. ,Man gibt unndtiges Ge-
pack ab, um wieder leichter durchs
Leben zu gehen® veranschaulicht Dr,
Karin Klug, Klinische-, Gesundheits-
und Arbeitspsychologin. ,Vor allem
in der Lebensmitte ist es wichtig, sich
auf das Wesentliche zu besinnen.
Durch Loslassen von Uberflassigemn
kann jeder Zeit, Geld, Raum, Energie,
Freude, Freiheit, Unbeschwertheit,
Gesundheit, Beweglichkeit und Platz
fur Neues gewinnen”

Erkenntnis entlastet
Egal in welchem Bereich: Die Anhau-
fung von zu vielen und oft unnétigen
- Dingen verstellt einem die Sicht auf
das Wesentliche. Daher hier ein paar
Fragen zur Selbstreflexion:
Kénnen Sie lhre Fenster &ffnen, ohne
etwas beiseite stellen zu missen?
Wissen Sie, wo Sie all ihre Sachen
aufbewahren?
Freuen Sie sich tber alle Dinge, die
Sie besitzen?
Was ist Ihre wahre Entrimpelungs-
Schwachstelle? Was sammeln Sie?

So sieht oft nicht nur der Dachboden, sondern versinnbildlicht auch das Leben

vieler Menschen aus. Entriimpelung bringt Erleichterung auf allen Ebenen.

Beiwie vielen Vereinen sind Sie Mit-
glied? Wie oft nutzen Sie diese?
Wie viel Zeit verbringen Sie taglich
vor dem Fernseher oder mit sozia-
len Medien?

Lebens-Bereich(erung)?

Des Weiteren hilft es, die verschiede-
nen Lebensbereiche zu durchleuch-
ten und sie in ,,passt”, ,,geht so” und
wviel zu viel” einzuteilen. Dazu geho-
ren: Wohnraum; Besitz und finanzi-
elle Ausgaben; Job, soziale Medien,
Internet und Handy; berufliche oder
private Beziehungen und Termine,
seelische Befindlichkeit (Gedanken,
Plane, Angste, Erwartungen und Pro-
bleme anderer) usw. Wer sich einmal
in Ruhe seinen ,MUll" angesehen hat,
kann nun vor der eigenen TUr keh-
ren und sich fragen: Was will ich am
Dringendsten loslassen oder mit wel-
chem Bereich fange ich an? Dazu hat
Karin Klug einige Anregungen: ,Ge-
hen Sie zehn Minuten durch die Woh-
nung und sammeln Sie alles ein, was
nicht mehr benédtigt wird. Sie kdnnen

Medikamente, Kosmetikartikel, die nie
verwendet werden. Misten Sie Ihren
Kleiderschrank aus. Reduzieren Sie
Blcher und Zeitschriften auf eine klei-
ne Privatbibliothek. Geben Sie Erin-
nerungsstlcken einen besondern Ort
in der Wohnung, statt einen verstaub-
ten Karton mit hundert Fotos aufzu-
bewahren. Fragen Sie sich bei jedem
Einkauf, ob Sie diesen Gegenstand
wirklich bendtigen. Notieren und re-
duzieren Sie Ihren digitalen Konsum
- ob Internet, soziale Medien oder
WhatsApp. GenieBen Sie den Au-
genblick und kommen Sie zur Ruhe,
zum Beispiel beim Spazierengehen,
Es kann auch hilfreich sein, blockie-
rende Missverstandnisse zu klaren
oder zu fasten, um korperlichen und
seelischen Ballast abzuwerfen. Eines
ist aber vor allem wichtig: Horen Sie
auf zu jammemn! Jammem veréndert
nichts. Im Gegenteil: Man zieht nur
mehr Unheil auf sich*
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