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Ihre 5. Lektion „Achtsamkeit im Alltag“ 
Sich besser fühlen sich in 3 Wochen 

Die Audiodatei zu diesem Teil des eMail-Kurses finden Sie unter: 

http://goo.gl/RBUfa  

___________________________________________________________________________ 

 

Guten Tag! 

Einen Tag ohne Erwartungen leben. Gar nicht so leicht, 

oder? Wie ging es Ihnen damit? In jeder Lektion erfahren Sie einen 

anderen Ansatz, wie Sie bisher unbewusst immer mal wieder 

dafür gesorgt haben, dass es Ihnen nicht gut geht. Und wie Sie das 

ändern können. 

Bisher ging es in den Lektionen um innere Prozesse. Diesmal geht es um 

etwas ganz Anderes. Aber wieder mit dem Ziel, dass Sie sich danach besser fühlen 

werden. Versprochen! 

 

Heute geht es um diese Inhalte: 

  

 Warum Ordnung halten hilfreich ist 

 Wie Sie Ihren Schrank aufräumen und dabei glücklicher werden 

 Warum eine Tagesstruktur zufrieden macht 

 

 

 

Die Audiodatei zu diesem Teil des eMail-Kurses  

finden Sie unter: http://bit.ly/l9RUJ9 

http://goo.gl/RBUfa
http://bit.ly/l9RUJ9
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Warum Ordnung halten hilfreich ist,  

wenn Sie sich besser fühlen wollen.  
 

Es gibt einen klaren Zusammenhang zwischen Ordnung und Struktur und 

Ihren Gefühlen. Auch das hat wieder etwas mit Ihrem Gehirn zu tun. Da es 

unablässig damit beschäftigt ist, Strukturen und Muster aufzuspüren, bedeutet eine 

unaufgeräumte Situation für das Gehirn mehr Arbeit. 

Betrachten Sie einfach mal achtsam die beiden Bilder und achten Sie dabei, 

was in Ihnen abläuft. 

 

Aber Sie kennen das sicher selbst aus eigener Erfahrung. Angenommen, Sie 

haben einen Hobbykeller, eine Garage, einen Keller, wo eine ziemliche Unordnung 

herrscht. Meist halten Sie sich da nicht gerne auf, sondern tun das, was Sie dort 

suchen oder erledigen wollen, und verlassen den unwirtlichen Ort. 

Ganz anders, wenn Sie irgendwann mal Ihren Keller oder die Garage 

aufgeräumt haben. Alles ist an seinem Platz. Wenn Sie den Raum betreten, strahlt er 

eine gewisse Sauberkeit und Ruhe aus. Sie fühlen sich wohl, obwohl es derselbe 

Raum vielleicht mit denselben Gegenständen ist. 

Den Unterschied macht die Ordnung.  
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Dasselbe gilt natürlich für alle Räume Ihres Lebens. 

 Die unaufgeräumte Küche. 

 Ihr Kleiderschrank, in dem Sie häufig lange suchen müssen.  

 Ihr PC, in dem Ordner, Dateien, Dokumente, Bilder, MP3s und alles 

andere wild durcheinander liegt. 

 Ihr Schreibtisch und/oder Ihr Arbeitszimmer – oder Ihr Auto 

 Der Stapel unbezahlter Rechnungen und zu erledigender Aufgaben 

 Ihr Posteingang des eMail-Postfachs 

 Ihre Gedanken am „Feierabend“, wenn Sie vorher nicht abschalten. 

In dieser Lektion erfahren Sie, wie Sie in den verschiedenen Bereichen 

Ihres Lebens mehr Ordnung und Struktur schaffen können.  

 

Wie halten Sie's mit der Ordnung? 
 

Beantworten Sie einfach mal diese Fragen:  

1. Sind Sie ständig mit Aufräumen und Ordnung halten beschäftigt? 

2. Verbringen Sie viel Zeit mit Suchen, weil die Dinge nicht an ihrem Platz sind? 

3. Fällt es Ihnen schwer, sich von Dingen (Kleider, Bücher, Papiere, Geräte etc.) 

zu trennen, auch wenn Sie sie seit Jahren nicht benutzt haben? 

4. Stopfen Sie oft Sachen in volle Schubladen oder lassen Sie sie irgendwo fallen? 

5. Heben Sie Bücher, Zeitschriften oder Artikel auf, um sie “später mal” zu 

lesen? 

6. Haben Sie extra Lagerflächen im Keller, auf dem Dachboden, in der Garage, 

bei Ihren Eltern? 

7. Sammeln Sie unnütze Dinge, weil Sie die später noch verschenken wollen? 
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8. Ist Unordnung ein Streitthema in Ihrer Partnerschaft oder Familie? 

9. Müssen Sie viel aufräumen, wenn Besuch kommt? 

10. Bekommen Sie Mahnungen, weil Sie die entsprechenden Papier oft nicht 

finden? 

11. Sind Ihnen diese Fragen gerade peinlich? 

Und – schon genug Ja-Antworten für ein Treffen bei den “Anonymen 

Messies”? Okay, Sie müssen da jetzt noch nicht hin. Lesen Sie erst mal weiter. 

 

Ordnung halten ist im Grunde ganz einfach.  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Es ist immer ein Dreierschritt: 

 Aufräumen und Wegwerfen 

 Den Dingen einen festen Platz zuweisen 

 Möglichst sofort nach Gebrauch wieder an diesen Platz bringen. 
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Je nachdem, in welchem (Un)-Ordnungszustand der jeweilige Bereich ist, fällt 

es mitunter schwer, sich an den ersten Schritt „Aufräumen und Wegwerfen“ 

ranzuwagen. „Da bin ich ja Wochen und Monate mit nichts anderem beschäftigt“, meldet 

sich der Faulpelz aus dem inneren Team.  

Nach meiner Erfahrung ist die größte Hürde das Anfangen. Wenn man dann 

eine Weile reingekommen ist, verliert sich der Schrecken, man sieht, dass man 

vorankommt und findet vielleicht sogar Gefallen an der Arbeit. 

Deshalb hier mein ultimativer Trick aus meinem eMail-Kurs „Anpacken statt 

aufschieben“: 

 

Beschließen Sie aufzuräumen – aber 

nur für sechseinhalb Minuten. 

„Das ist ja lächerlich“, sagen Sie, „da bin 

ich ja in zwei Jahren noch nicht fertig mit 

Aufräumen.“ Damit hätten Sie Recht, aber es 

geht ja ums Anfangen. Mehr will ich zu dem 

Trick nicht verraten. Probieren Sie ihn einfach 

aus.  
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Wie Sie Ihre Schränke aufräumen,  

dass Sie hinterher glücklich sind. 
 

Manche Ratgeber zum Aufräumen empfehlen ja etwas wegzuwerfen, wenn 

man es etwa ein Jahr lang nicht benutzt oder getragen hat. In dem Buch „Magic 

Cleaning“ von Marie Kondo geht es um einen radikalen, ganz anderen Ansatz beim 

Aufräumen. Sie empfiehlt: 

Was Sie glücklich macht, behalten Sie. 

Was keine Erfüllung bringt, werfen Sie weg. 

Dazu sollen Sie jeden einzelnen Gegenstand in die Hand nehmen und achtsam 

auf die Reaktionen des Körpers und der Seele achten. Dabei merken Sie 

wahrscheinlich, dass Sie auf die verschiedenen Gegenstände unterschiedlich 

reagieren.  

Und wie macht man das konkret? 

Die Autorin empfiehlt nicht nach Zimmern aufzuräumen, sondern nach 

Kategorien. Also wenn man seinen Kleiderschrank ausmisten will, nach 

Unterkategorien wie Kleider, Hosen, Oberteile, Strümpfe und Wäsche vorzugehen. 

Und dann alles einer Kategorie auf einen großen 

Haufen werfen.  Dadurch wird einem bewusst, was 

man alles besitzt. 

Und dann nehmen Sie jede Sache in die Hand 

und prüfen Sie achtsam, ob Sie ihn behalten möchten 

und wofür? 

Dazu ist es wichtig, herauszufinden, welchen 

Zustand Sie mit dem Aufräumen erreichen wollen. 

Eine klare Atmosphäre in Ihrer Wohnung? Mehr Zeit  

für das Wesentliche? Mehr Übersicht und Klarheit in Ihrem Leben? Entspannung 

und Ruhe? 

Auf diese Weise finden Sie heraus, wo Ihre Prioritäten liegen. Was Ihnen 

wirklich wichtig ist. Und wovon Sie sich befreien wollen. 
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Das bringt Sie zu Fragen wie: “Warum besitze ich diesen Gegenstand? Welchen 

Sinn hatte es, ihn in meine Wohnung zu holen? Wofür steht er, welche Rolle spielt er in 

meinem Leben?” 

Marie Kondo hat zudem jede Menge unüblicher Tipps: 

 Nie dem Partner oder der Familie zeigen, was Sie wegwerfen wollen. 

Weil dann vieles vermutlich wieder an anderer Stelle aufbewahrt wird. 

 Kleidung nicht auf Bügel, sondern zusammengelegt aufzubewahren. 

Weil Sie sie dazu in die Hand nehmen müssen und besser spüren. 

 Im Schrank die schweren, langen, dunklen Sachen nach links ordnen. 

Weil das (leichtere, helle Sachen nach rechts ) eine nach rechts oben  weisende Linie 

ergibt, die gute Stimmung macht. 

 Socken nicht auf links drehen und zusammen knüllen. 

Sondern aufrecht in Schubladen oder Kartons stellen. 

 Alles wegwerfen, was seinen Zweck erfüllt hat. 

Seminarunterlagen, Kreditkartenabrechnungen, Stromrechnungen, Gehaltsnachweise, 

Bedienungsanleitungen, ungeliebte Geschenke, Umverpackungen, Kosmetikpröbchen, 

Werbegeschenke, Bastelgeschenke der Kinder usw. 

  

Darf man auch Bücher weggeben? 
Selbstverständlich. Ich habe ja vor Jahren mal hier drüber geschrieben. 

Auf das häufigste Argument “Vielleicht möchte ich das später noch mal lesen”,  

fragt die Profi-Aufräumerin: “Nennen Sie mir zehn Lieblingsbücher, die Sie bereits 

mehrfach gelesen haben.” Wir sollten also nur die Bücher behalten, die uns wirklich 

Freude bereiten. Und auch die ungelesenen oder halb gelesenen Regalleichen 

wegwerfen. Denn die Erklärung “Aber irgendwann will ich das vielleicht mal lesen”, 

stimmt nicht. “ 

Irgendwann” kommt nie. 

  

http://www.persoenlichkeits-blog.de/article/1955/wie-ich-fast-tausend-meiner-buecher-weggab-und-dabei-loslassen-uebte
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Und wie hält man jetzt Ordnung? 
 

Das Ausmisten und Wegwerfen ist der erste Schritt. Damit Sie nicht nach 

kurzer Zeit wieder bei derselben Ordnung landen, gibt es nur einen Weg: 

  

Jede Sache braucht ihren festen Platz. 

Und nach Gebrauch legen Sie es 

auch genau an diesen Platz. 

  

Klingt logisch. Die Dinge brauchen also ihren festen Platz und dürfen nicht 

auf verschiedene Orte verteilt werden. 

Heißt konkret, wenn Sie nach Hause 

kommen, hängen Sie den Schlüssel ans 

Schlüsselbrett und legen ihn nicht auf den 

Küchentisch. Ihr Sakko oder Ihr Oberteil werfen 

Sie nicht aufs Sofa, sondern hängen es auf einen 

Bügel im Schlafzimmer. Ihr Handy stellen Sie in 

die Ladestation im Wohnzimmer anstatt es in 

der Tasche zu lassen. 

Und hier wird es richtig interessant. 

Marie Kondo schreibt: 

“Aufräumen ist der kürzeste Weg zur Selbsterkenntnis. Ihr Besitz, also alles, was Sie 

umgibt, erzählt Ihnen die Geschichte Ihrer Entscheidungen. Das Aufräumen ist wie eine 

Inventur Ihrer Persönlichkeit, bei der Sie entdecken, wer Sie sind und was Sie wirklich 

wollen.” 

Aufräumen fokussiert. Was Sie nicht glücklich macht, wird weggeworfen. 

Denn um zu erkennen, was Sie im Leben wollen, was Ihnen wirklich wichtig ist, 

müssen Sie sich erst mal von all dem trennen, was Ihnen nicht mehr wichtig ist. 

Damit Sie Platz bekommen für das Neue. 
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Macht Aufräumen glücklich? 
 

Mir geht es so. Immer wenn ich mich entschließe, einen Bereich aufzuräumen 

und das klare Ergebnis hinterher erlebe, empfinde ich eine tiefe Befriedigung. 

Viele Menschen haben den Kühlschrank oder die Kleiderschränke voll und 

verfallen trotzdem in Fressorgien oder den Kaufrausch. Doch das rigorose 

Aufräumen kann gegen die Gier und die illusionäre Hoffnung helfen, durch das 

Anhäufen von Dingen zufrieden zu werden. 

 

Feng-Shui ist eine andere Methode, das Glück anzulocken, indem man 

seine Umgebung in eine bestimmte Ordnung bringt. 

Damit hat Ausmisten und Aufräumen viel zu tun. Sie können zum Beispiel 

Ihre Kleidungsstücke in der Schublade farblich abgestuft ordnen. Nach vorne die 

hellen Sachen und die dunklen weiter nach hinten. 

Ziel von Feng-Shui ist es, die Kräfte von Yin und Yang in Einklang zu bringen. 

Nichts soll dominieren, alles soll ausgewogen und harmonisch sein, damit die 

Lebenskraft Chi frei und ungehindert fließen kann. 

Ziel des Aufräumens ist es, sich nur noch mit Dingen zu umgeben, die 

einen glücklich machen. Und dazu müssen wir uns von den Dingen trennen, die 

uns nicht glücklich machen. 
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Warum eine Tagesstruktur zufrieden macht. 
 

Eine sinnvolle und befriedigende Beschäftigung ist für alle Menschen ein 

wichtiger Aspekt zur Erhaltung der Gesundheit und einer positiven Stimmung. Wir 

fühlen uns erfüllt und sind stolz, wenn wir etwas geleistet haben. Außerdem 

brauchen wir soziale Kontakte zur Bildung von Glückshormonen.  

Somit können Beschäftigung und eine geregelte Tagesplanung viel helfen, 

sich besser zu fühlen. Erwartet zu werden, miteinander etwas zu unternehmen oder 

auch gemeinsam Feste zu feiern sind deshalb wichtige Dinge, um die Stimmung zu 

heben.  

Wenn der Beruf allein als sinnstiftendes Element im Leben gesehen und keine 

anderen Aktivitäten einen locken, steigt das Risiko der Sinnleere und die Tendenz 

zum ewigen Grübeln. Gefährdet sind vor allem Männer, die sich fast ausschließlich 

über den Beruf definiert haben.  

Ein Testszenario für die Notwendigkeit einer 

Tagesstruktur kann für Berufstätige der Urlaub sein. 

In diesen Auszeiten kann sich jeder schon einmal die 

Frage stellen: "Was mache ich eigentlich, wenn ich nicht 

mehr durch den Beruf gesteuert werde?" Wer sein 

ganzes Leben lang keine Hobbys oder Interessen 

gepflegt habe, fällt dann schnell in ein Loch. 

Entscheidend für psychisches Wohlbefinden 

ist, dass man mit seiner Biografie im Reinen ist, 

Beziehungen pflegen kann, aber auch einen Sinn in seinem Tun oder in seiner 

Existenz sieht. 

 Fehlt das Gefühl, gebraucht zu werden, steigt nicht nur das Depressions-

Risiko – sondern auch die Gefahr, sich mit Alkohol oder Beruhigungstabletten über 

die Einsamkeit hinweg zu trösten. Soziale Teilhabe ist ein ganz wichtiger Faktor für 

psychische Gesundheit. Sie umfasst nicht nur familiäre Bindungen, sondern auch 

lockere Beziehungen wie beispielsweise beim Engagement im Ehrenamt, in der 

Kirche oder im Verein. 
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Bei all dem hilft eine Tagesstruktur. 
 

Sportliche Betätigung ist dabei ein Mittel mit doppelt positivem Effekt – sie 

hält fit und schafft geordnete Abläufe. Wer  zum Beispiel joggt, Rad fährt oderNordic 

Walking betreibt, der organisiert oft seinen Tag um diese Aktivität herum: Es gibt 

eine Zeit für Sport, eine Zeit für die Zeitungslektüre, fürs Einkaufen und so weiter. 

 Natürlich kann es herrlich sein, mal ganz ohne Struktur in den Tag 

hineinleben. Am Wochenende oder im Urlaub. Doch meist wird das deshalb so 

entspannend erlebt, wenn man sonst ziemlich eingespannt ist. 

Hat man immer viel Zeit, beispielsweise weil man länger krank ist oder im 

Ruhestand, sieht das gleich ganz aus. Und auch Menschen, die arbeitslos geworden 

sind, genießen nur am Anfang die viele freie Zeit. Nach einer Weile wird es schnell 

langweilig und die Frage „Wie kriege ich nur den Tag rum? wird zum Problem, das 

man lösen muss.  

Es geht ja auch nicht um irgendeine Struktur, sondern um eine Struktur, die 

Ihnen gut tut und Ihre unterschiedlichen Bedürfnisse berücksichtigt. 

Wie wär’s, wenn Sie mal Ihre übliche Tagesstruktur aufschreiben? 

Nach dem Aufstehen mache ich Folgendes …………………………………………. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………… 

….......................................................................................................................................................................
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Ein typischer Vormittag bei mir sieht so aus …………………………………………. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………… 

Und so der Nachmittag………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

Und so der Abend………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 
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Das war die Bestandsaufnahme. 
 

Und jetzt überlegen Sie mal, was Sie gern ändern würden an Ihrer 

Tagesstruktur. Als ich da mal vor längerer Zeit machte, fiel mir auf, dass ich zu 

wenig Zeit hatte, um allein zu sein. Und dass mir Zeit für meine kreativen Hobbys 

wie Gitarre spielen und Zeichnen fehlte. Und dann baute ich meine Tagesstruktur 

entsprechend um. 

Das können Sie auch. Jetzt. Schreiben Sie einfach mal auf, was Sie an Ihrer 

normalen Tagesstruktur gern ändern würden. Am besten, Sie nehmen Dinge, die 

sich auch realisieren lassen. 

Ich hätte gern mehr davon …………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………….. 

…………………………………………………………………………………………………………... 

Viel zu viel Zeit verbringe ich mit…………………………………………………………….. 

…………………………………………………………………………………………………………… 

Ändern könnte ich Folgendes……………………………………………………………………... 

 

……………………………………………………………………………………………………………….. 
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Ordnung in Ihrem inneren Team halten 
 

In der zweiten Lektion erfuhren Sie etwas darüber, dass unsere Persönlichkeit 

kein einheitliches Ding ist, sondern besser verstanden kann als ein Team von 

Unterpersönlichkeiten. Die arbeiten wie in einem guten Team miteinander – oder 

gegeneinander. 

Der entscheidende Faktor ist eine starke Führungsfigur.  

In einem Team mit einer schwachen Führung wird bald ein Teammitglied 

öfters die Stimme erheben und versuchen, die Führung an sich zu reißen. Wenn jetzt 

der Chef oder die Chefin sich nicht Respekt verschafft, gerät die Sache schnell aus 

dem Lot. Die anderen Teammitglieder orientieren sich an dem neuen starken 

Teammitglied, der aber eigentlich nicht die Regie hat. 

In Ihrer Psyche ist es genauso. 

Die Führungsfigur hier ist Ihr SELBST. Also jener Bewusstseinszustand, den 

Sie erleben, wenn Sie achtsam sind. Mit dem Sie die Stimmen und Meinungen der 

anderen Teilpersönlichkeiten wahrnehmen und einschätzen können. 

So schaffen Sie Ordnung in Ihrem inneren Team:  

1. Werden Sie achtsam und nehmen Sie innerlich mit Ihrem Körper 

Kontakt auf. Danach nehmen Sie eine Weile Ihren Atem wahr. 

2. Achten Sie jetzt auf Stimmen oder Gedanken, die von einem inneren 

Persönlichkeitsanteil stammen könnten. 

3. Versuchen Sie, jeder Stimme im Raum einen Platz zu geben bzw. zu 

orten, woher die Stimme kommt (vorne links, etwas weiter hinten, 

rechts von mir, über mir etc.) 

4. Verändern Sie den Platz der Stimme nach Belieben. 

Also holen Sie einen „leisen“ Teil („Ich hätte es hier gern ordentlicher.“), 

den Sie aber wichtig finden, nach vorne. Schieben Sie einen 

„Schwätzer“, der sich immer wieder in den Vordergrund drängt, nach 

hinten. Experimentieren Sie damit, wo die Stimme des „Kritikers“ Sie 

weniger beeinflusst: rechts oder links, mehr hinten oder schräg vorne. 
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5. Bedanken Sie sich kurz bei dem inneren Anteil für seinen Beitrag. 

6. Wenn Sie etwas klarer geworden sind, kehren Sie aus der Achtsamkeit 

ins Alltagsbewusstsein wieder zurück. 

Auf diese Weise sorgen Sie für mehr Ordnung in Ihrem Team. Das ist wichtig. 

In einem Orchester sitzen die einzelnen Instrumente auch nicht nach Belieben, 

sondern in einer bestimmten Struktur, die den gewünschten Klang unterstützt. 

Soviel für heute und die Bedeutung von Ordnung und Struktur für Ihre 

bessere Stimmung. 

Wenn Sie eine Frage haben oder Ihre Erfahrung mitteilen möchten, hier der 

Link zum geschützten Achtsamkeits-Forum im Blog:  

http://www.persoenlichkeits-blog.de/forum-achtsamkeit-im-alltag 

Experimentieren Sie damit. In drei Tagen kommt die nächste 

Lektion. 

Bis dahin eine gute Zeit. 

 

 

http://www.persoenlichkeits-blog.de/forum-achtsamkeit-im-alltag

