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einleitung

Ich  f reue mich ,  dass Du Di r  d ie  Ze i t  für  D ich und Dein
Zuhause n immst .

Auf  d ieser  Re ise  durch Dein  äusseres  Gerümpel  wi rst
Du Di r  auch über  d ie  B lockaden ,  G laubenssätze  und
Erfo lgsverh inderern  in  Deinem Inneren bewusst .  

Gemeinsam gehen wir  durch a l le  zehn Lebensräume
und Du erhäl tst  Gelegenhei t  dazu ,  mi t  den Fragen zu
Deinem Zuhause Ordnung in  Dein  Heim zu br ingen.

Die  Fragen zur  inneren Ref lex ion werden Deine
Verb indung zu Di r  se lbst  stärken ,  da  Di r  d ie
Auseinandersetzung und das Schre iben K larhe i t
br ingen wird .  Du kannst  d ie  Räume auch in  d ie
jewei l igen Bere iche e iner  1-Zimmer-Wohnung
runterbrechen.  Lass uns star ten !

schön, dass du hier bist!
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willkommenherzlich

Manuela Suarez



about me

Hey, ich bin 

meine Lebensaufgabe und Leidenschaft ist es, Brücken
zu schlagen und Welten miteinander zu verbinden. Ich
verknüpfe dabei moderne Tools mit alten Weisheiten,
um neue Synergien zu kreieren, die Menschen dabei
unterstützen das Leben zu erschaffen, was ihrer
wahren Essenz entspricht.

Ich bin ausgebildete Feng Shui Expertin und weiß
genau, welche Blockaden in Deiner äusseren
Umgebung einen direkten Einfluss auf Dein inneres
Wohlbefinden haben. Ich zeige meinen Kunden, wie die
Energien in ihrem Zuhause wieder ungehindert fließen
und was sie Schritt für Schritt unternehmen können,
um sich ihre persönliche Wohlfühloase zu erschaffen. 

Mein Spezialgebiet ist es dabei, die äusseren und
inneren Räume miteinander zu verbinden, da sie in
einem direkten Zusammenhang stehen. Denn alles, was
gerade im Aussen schiefläuft, Dir nicht gefällt oder Dich
negativ beeinflusst, hat seinen Ursprung im Inneren.
Und nur wenn beide Bereiche gleichermaßen
Beachtung finden, wird sich die Ordnung in Deinem
Zuhause auch auf Dein Inneres übertragen. 

manuela suarez,
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Schritte
modul 1

deine ersten



modul 1

Die  Batter ie  e ines e lekt ronischen Geräts  muss ständig
geladen werden.
E ingeschränkte  Bewegungsmögl ichke i t  in  der
vo l lgestopften Garage/Kel ler/Redui t .
Der  überfü l l te  Aktenschrank.
Tools ,  Apps und Websi tes ,  d ie  n icht  funkt ion ieren.
Geerbte  Möbelstücke ,  d ie  e inem nicht  gefa l len .
Der  unordent l iche Balkon/Terrasse.
Die  Tatsache ,  ke ine  Ze i t  zu  f inden ,  um zweimal  d ie
Woche Sport  zu  machen.
Das weinende K ind des Nachbars .
Der  Schlafmangel ,  der  zum Al l tag gehört .
D ie  Del le  in  der  Autotür .
D ie  schmutz igen Fenster .
D ie  Tatsache ,  dass jeden Monat  zu  wenig  auf  dem
Konto is t .
Zu wenig  P latz  in  den Schränken.
Das e igene Körpergewicht .
Immer  er re ichbar  se in  zu  müssen.
Die  v ie len  unbeantworteten Nachr ichten.

energievampire
mögliche
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modul 1

Zu v ie l  Ze i t  vor  dem Fernseher  oder  dem Laptop.
Meine feh lende Se lbstd isz ip l in .
D ie  k lemmende Schublade.
Zu wenig  Ze i t ,  um s ich mit  den L iebsten zu t ref fen .
Nicht  genug Gelegenhei ten ,  so  v ie l  zu  lachen ,  dass der
Bauch schmerzt .
Acht  Stunden e inen Job auszuüben,  der  mir  ke inen
Spass macht .
D ie  v ie len  Bücher  auf  meinem Nacht isch ,  d ie  se i t
gefühl ter  Ewigke i t  ge lesen werden wol len .
Unglück l ich  zu se in  und der  Grund is t  n icht  k lar .

energievampire
mögliche

Welche Energ ievampire  g ibt  es  in  Deinem Leben? 
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modul 1

Dich zu beobachten ,  
mi t  De inen Räumen zu verb inden und
einen B l ick  in  d ie  Zukunft  zu  wagen.  

A ls  Erstes  hast  Du h ier  d ie  Gelegenhei t ,  

aufgaben

1. beobachte
Nimm Dir  e inen Moment  und beantworte  fo lgende Fragen
für  D ich.  Ich  empfehle  Di r ,  d ie  Fragen schr i f t l ich  zu
beantworten.

Warum ist  es  Di r  wicht ig ,  weniger  zu  haben?
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modul 1

aufgaben
Was kann s ich verändern ,  wenn d ie  Energ ie  in  Deinen
Räumen und letzt l ich  wieder  in  Deinem Leben f l iessen
kann?

2. verbinde dich mit deinen räumen 

Schaue Di r  d ie  Schränke und Schubladen an.
Wir f  auch e inmal  e inen B l ick  in  Deinen Kel ler  oder
Estr ich .  Lasse ke ine  Ecke aus.
Nimm mal  wahr  und beobachte ,  wie  Dein  Körper
reagier t .

N imm Dir  bewusst  Ze i t  und gehe e inmal  durch Deine
Räume.  

 

Im Bonus f indest  Du übr igens d ie  Schmetter l ings-
Medi tat ion ,  d ie  D ich wunderbar  dabei  unterstützt .
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modul 1

aufgaben
3. ein blick in die zukunft – und
beginne zu träumen
Was würdest  Du heute  tun ,  wer  würdest  Du heute  se in ,
wenn Du n ichts  Best immtes tun oder  darste l len  musst?

In  unserem v ie l  zu  hekt ischen A l l tag  haben wir  vergessen
zu t räumen,  wei l  wi r  zu  beschäft igt  s ind mit  unseren
Verpf l ichtungen.  

Und dennoch is t  es  so wicht ig ,  s ich  das Träumen zu
er lauben.  Deshalb  möchte  ich  Dich dazu e in laden ,  d ie
Frage in  D i r  wi rken zu lassen und vö l l ig  verrückt  zu  se in .

Arbe i te  immer  wieder  mit  d ieser  Frage und lass  s ie  in  D i r
e inen neuen Raum öffnen.
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Lebensräume
modul 2

deine zehn

Jedes Z immer  in  unserem Zuhause steht  für  e inen
best immten Bere ich in  unserem Leben.  D ieser  d i rekte
Zusammenhang ermögl icht  uns ,  d ie  jewei l ige
Verb indung zu unserem Lebensbere ich abzulesen.  

Ich  habe a ls  Feng Shui  Berater in  v ie le  Wohnungen und
Häuser  gesehen und weiss  aus Er fahrung ,  dass der
Zustand e ines Z immers so gut  wie  immer  auf  den
Stand des dazugehör igen Lebensbere iches schl iessen
lässt .  

Überprüfe  das gerne für  D ich se lbst .

Hier  kommen Fragen für  den äusseren Lebensbere ich ,
Ref lex ionsfragen für  De in  Inneres  sowie  Check l is ten
für  d ie  zehn Lebensräume und ihre  Verb indung zu
Deinem Selbst .
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MODUL 2

1. DEIN RAUM DES LEBENS
DEIN ZUHAUSE



Lebensräumedie zehn

Dein  gesamtes Zuhause is t  e in
Spiegel  De iner  See le  und Deines
Lebens.  De in  Wohlbef inden in
d iesen Räumen wirkt  s ich  a lso auf
jeden Deiner  Lebensbere iche aus.  

1. DEIN RAUM DES LEBENS
DEIN ZUHAUSE

Wie fühlst  Du Dich in  Deinen Lebensräumen?
Meidest  Du Dein  Zuhause und b ist  fast  jeden Tag b is  spät
in  d ie  Nacht  unterwegs oder  f reust  Du Dich auf  das
nachhause kommen? 

für den raum des lebens
 deine fragen 
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modul 2

Was denkst  Du über  Dein  Zuhause?

DEIN RAUM DES LEBENS
DEIN ZUHAUSE

Nährt  D ich Dein  Zuhause?  Schenkt  es  Di r  Energ ie  oder
raubt  es  Di r  Energ ie?

Häl tst  Du es  für  mögl ich ,  dass Dein  Zuhause e in  Ort  der
Kreat iv i tät ,  der  Begegnung und Inspi rat ion se in  kann? E in
Ort ,  der  Du a ls  f ruchtbarer  Boden sehen kannst?
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modul 2

Was wäre ,  wenn Dein  Zuhause e in  Ort  is t ,  der  D ich ha l ten
kann? Wie  würde s ich das anfühlen?  Was würde mögl ich
werden?

Welche Räume magst  Du besonders  und welche weniger?
Welche emot ionale  Verb indung hast  Du zu ihnen?

DEIN RAUM DES LEBENS
DEIN ZUHAUSE
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für den raum des lebens
transformierende fragen 

Was denkst  Du über  Dein  Leben? B ist  Du g lück l ich?

REFLEXIONS-FRAGEN -  INNEN WIE AUSSEN

Die  Wahrhei t  werden wir  erst  er fahren können,  wenn wir
uns für  unsere  Essenz öf fnen und bere i t  s ind ,  zu
hinter f ragen und neue Wege gehen.

Nimm Dir  Ze i t ,  um d iese Fragen für  D ich zu beantworten.  
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für den raum des lebens
transformierende fragen 

Wie fühlst  Du Dich in  Deinem Körper?

Fühlst  Du Dich a ls  Schöpfer in  Deines Lebens?  Oder
gefangen in  e inem goldenen Käf ig?

Welche Aspekte  Deines Lebens magst  Du?
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für den raum des lebens
transformierende fragen 

Was denkst  Du ,  was benöt igst  Du ,  um Dich ent fa l ten  zu
können.  In  D i r  und in  Deinem Zuhause ankommen zu
können?

Was denkst  Du übers  Leben und welche Glaubenssätze
hal ten Dich zurück?  

Was is t  D i r  wicht ig?  

Sei te  16 von 102



MODUL 2
2. DEIN RAUM DER (SELBST-)LIEBE 

DEIN SCHLAFZIMMER



Lebensräumedie zehn

Die  Energ ie  in  Deinem
Schlafz immer  kann für  mehr
Int imität ,  Zufr iedenhei t  und
Freude in  Deiner
L iebesbez iehung und der
Verb indung zu Di r  se lbst  sorgen.

2. DEIN RAUM DER (SELBST-)LIEBE 
DEIN SCHLAFZIMMER

Was denkst  Du über  d ie  L iebe?

für den raum der (selbst-)liebe
 deine fragen 
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modul 2

Verbr ingst  Du gerne Ze i t  mi t  D i r  se lbst  und a l le in?  B ist  Du
ein  perfekter  Partner  für  D ich se lbst?

DEIN RAUM DER (SELBST-)LIEBE
DEIN SCHLAFZIMMER

Führst  Du e in  le idenschaft l iches Leben?
Weisst  Du ,  was Dein  Herz  wi l l ,  und fo lgst  Du ihm?
Weisst  Du ,  wie  Du Dich se lbst  g lück l ich  machen kannst?
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modul 2

Is t  D i r  k lar ,  was der  S inn Deines Daseins  is t?
Kennst  Du Deine  Absicht  h ier  auf  der  Erde?

DEIN RAUM DER (SELBST-)LIEBE
DEIN SCHLAFZIMMER

Wie gut  kennst  Du Dich se lbst?  
Kannst  Du auch e infach für  D ich a ls  weib l iches Wesen
Zei t  mi t  D i r  a l le in  verbr ingen? In  der  St i l le  s i tzen oder
häl tst  Du es  n icht  aus und Di r  wi rd  langwei l ig?  
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modul 2

Wie fühl t  s ich  Dein  Körper ,  De in  Schossraum an? 
Hast  Du e ine  Verb indung zu Deiner  Weib l ichke i t?

Wie  s ieht  e in  per fekter  Partner  für  D ich aus?
Was bedeutet  es  für  D ich e ine  er fü l l te  Bez iehung zu Di r
se lbst  und Deinem Partner  zu  haben?

DEIN RAUM DER (SELBST-)LIEBE
DEIN SCHLAFZIMMER
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für die (selbst-)liebe
transformierende fragen 

Was denkst  Du über  Dein  Leben? B ist  Du g lück l ich?

REFLEXIONS-FRAGEN -  INNEN WIE AUSSEN

Die  Wahrhei t  werden wir  erst  er fahren können,  wenn wir
uns für  unsere  Essenz öf fnen und bere i t  s ind ,  zu
hinter f ragen und neue Wege gehen.

Nimm Dir  Ze i t ,  um d iese Fragen für  D ich zu beantworten.  
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für die (selbst-)liebe
transformierende fragen 

Wenn Du Dein  Schlafz immer  betr i t tst ,  wie  füh l t  es  s ich
an? Ist  es  etwas ungemüt l ich ,  wei l  es  zu  kahl  is t?
Häufen s ich h ier  d ie  Wäscheberge oder  is t  es  vo l l  geste l l t
mi t  K isten ,  d ie  Du schon lange weggeben wol l test?

Denkst  Du ,  es  is t  mögl ich ,  dass Dein  Schlafz immer  der
Schlüssel  für  e ine  g lück l iche und er fü l l te  Partnerschaft
se in  kann?

Kann Dein  Schlafz immer  Deine  sexuel le  Energ ie  in  D i r
wieder  ent fachen?
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für die (selbst-)liebe
transformierende fragen 

Kann es  se in ,  dass Dein  Schlafz immer  mehr  a ls  e in  Raum
der  (Se lbst- )L iebe is t?

Ist  es  e in  Ort  der  Ruhe oder  f inden s ich dort  D inge ,  d ie  in
der  Wohnung ke inen P latz  f inden?

Gibt  es  Chaos-Ecken ,  Ansammlungen unter  dem Bett ,  in
den Z immerecken oder  auf  dem Kle iderschrank?  
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Gehört  es  in  den K le iderschrank?
Trage ich  es  häuf ig  und gerne?
Gefä l l t  mir  d ie  Farbe und der  Schni t t  und stehen s ie
mir  auch?
Passt  es  mir  noch?
Ist  es  kaputt?
Br ingen meine K le idung meine Essenz zum Ausdruck?
Al le  Sachen ,  d ie  D i r  ke in  Lächeln  mehr  auf  d ie  L ippe
zaubern und Du Dich dar in  wohl fühlst ,  kommen weg.
Diese kannst  Du verschenken oder  spenden.  
Löchr ige  Socken ,  ausgewaschene K le ider  und
unbequeme Schuhe werden umgehend entsorgt .  

Mache e ine  Bestandsaufnahme Deiner  K le ider .  

Das he isst ,  De in  K le iderschrank wird  samt a l len
Schubläden und Fächern komplet t  ausgeräumt und zu
jedem Kle idungsstück ste l ls t  Du Di r  fo lgende Fragen:  

checkliste schlafzimmer

DEIN RAUM DER (SELBST-)LIEBE
DEIN SCHLAFZIMMER
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MODUL 2
3. DEIN RAUM DER SCHÖNHEIT

DEIN BADEZIMMER



Lebensräumedie zehn

Das Badezimmer  is t  der  le tzte
Raum,  den wir  betreten ,  bevor
wir  schlafen gehen und der  erste
Ort ,  an  den wir  gehen ,  wenn wir
aufwachen.  Der  erste  und der
letzte  Moment  unseres  Tages is t
demnach mit  dem Badezimmer
verbunden.  

3. DEIN RAUM DER SCHÖNHEIT
DEIN BADEZIMMER

Was denkst  Du über  Schönhei t?

für den raum der schönheit
 deine fragen 
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modul 2

Welche Produkte  hä l tst  Du für  unerz ichtbar?

DEIN RAUM DER SCHÖNHEIT
DEIN BADEZIMMER

Wie v ie l  Ge ld  g ibst  Du für  Kosmet ik  aus?
Wie  v ie le  Produkte  hast  Du doppel t ,  z .B .  wie  v ie le
Duschgels  stehen in  Deinem Bad?
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modul 2

Kaufst  Du impuls iv  Kosmet ik?  Fa l ls  ja ,  welche
Werbeversprechen funkt ion ieren be i  D i r?

DEIN RAUM DER SCHÖNHEIT 
DEIN BADEZIMMER

Wie v ie l  Ze i t  n immst  Du Di r  für  De ine  Körperpfe lge?
Genießt  Du warme Schaumbäder?  Massierst  Du Deine
haut?  Trägst  Du Masken und Kuren auf?
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für die schönheit
transformierende fragen 

Is t  D i r  bewusst ,  dass Dein  Badezimmer  e inen grossen
Einf luss darauf  hat ,  wie  Du Dich jeden Tag fühlen wirst?
Fühl t  s ich  Dein  Badezimmer  wie  e ine  Umarmung an?

REFLEXIONS-FRAGEN -  INNEN WIE AUSSEN

Die  Wahrhei t  werden wir  erst  er fahren können,  wenn wir
uns für  unsere  Essenz öf fnen und bere i t  s ind ,  zu
hinter f ragen und neue Wege gehen.

Nimm Dir  Ze i t ,  um d iese Fragen für  D ich zu beantworten.  
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für die schönheit
transformierende fragen 

Kannst  Du Deine  Schönhei t  und E inz igart igke i t  im Spiegel
sehen?

Ist  es  Di r  mögl ich ,  e infach Du zu se in?  Authent isch zu
sein?  Kannst  Du Dich so annehmen,  wie  Du b ist?

Was bedeutet  für  D ich wahre  Schönhei t?
Wie  füh lst  Du Dich in  Deinem Körper?  Wie  s icher  füh lst  Du
Dich in  d iesem wundervol len  Palast?
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für die schönheit
transformierende fragen 

Wil ls t  Du Dich auf  das Abenteuer  Leben vo l ler  Freude und
Vert rauen e in lassen können?

Wie  of t  s tehst  Du morgens auf  und legst  e ine  Maske auf ,
damit  Du f i t  für  den Job b ist ,  der  D i r  v ie l le icht  n icht
e inmal  Spass macht?

Wie  lange stehst  Du vor  dem Spiegel ,  damit  Du für  d ie
Party  abends gut  auss iehst?
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Nimm Dir  fünf  b is  zehn Minuten für  D ich a l le in  Ze i t .

Ste l l  oder  setz  Dich ungestört  vor  e inen Spiegel .  Mi t
oder  ohne K le idung.

Schau Dich l iebevol l  an .

Lass d ie  Beurte i lungen und Kr i t iken los .  Egal ,  welche
Gedanken und Gefühle  s ich  Di r  ze igen ,  atme ruhig
wei ter .

Lächle  Dich an.

Schaue Di r  t ie f  in  d ie  Augen.

Was magst  Du besonders  an Di r?

Betrachte  d iese Übung a ls  Entdeckungsre ise  zu  Di r  se lbst .
Setzte  d ie  Intens ion ,  dass Du Dich se lbst  kennenlernen ,
akzept ieren und l ieben möchtest ,  eben genau sowie  Du
bist .

bonus spiegelübung

DEIN RAUM DER SCHÖNHEIT
DEIN BADEZIMMER
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Wie v ie le  Bürsten habe ich?  Wie  v ie le  benöt ige  ich
davon wirk l ich?
Habe ich  ausgele ier te  Haargummis und Spangen,  d ie
ihre  Dienstze i t  er fü l l t  haben?
Wie  s ieht  es  mit  der  Dekorat ion aus?  Was steht  a l les
herum? Verg iss  n icht ,  a l les  was aufgeste l l t  und
präsent ier t  wi rd ,  muss auch abgestaubt  werden.
Anste l le  v ie l  Deko zu kaufen ,  möchte  ich  Dich dazu
ermut igen ,  qual i tat iv  gute  und hochwert ige  Handtücher
oder  Duftkerzen zu kaufen.  
Wie  v ie le  Kosmet ikprodukte  stehen im Schränken ,  d ie
Du schon lange n icht  mehr  gebraucht  hast?  
Wie  s ieht  es  mit  dem Mindesthal tbarke i tsdatum der
Medikamente  aus?  
Wie  v ie le  Handtücher  und Badezimmertücher  hast  Du?
Benöt igst  Du wirk l ich  a l le?  

Proben ,  d ie  kurzf r is t ig  n icht  verwendet  werden.  
Geräte ,  d ie  n icht  mehr  funkt ion ieren und n icht  mehr
benöt igt  werden.  
A l les ,  was abgelaufen ,  e ingetrocknet  is t  und n icht
mehr  gut  r iecht .  
Produkte ,  d ie  doppel t  und dre i fach vorhanden s ind ,  wie
d ie  dr i t te  Haarbürste  oder  Handcreme.  
A l les ,  was nur  herumsteht  und e instaubt .  
Teure  Art ike l ,  d ie  n icht  das gewünschte  Ergebnis
gebracht  haben.  

Schaue Di r  De in  Badezimmer  nochmals  genau an und
lasse Dich von den Fragen inspi r ieren :  

Fo lgendes darf  das Badezimmer  sofort  ver lassen:  

checkliste badezimmer

DEIN RAUM DER SCHÖNHEIT
DEIN BADEZIMMER
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MODUL 2
4. DEIN RAUM DER GESUNDHEIT &

VITALITÄT 
DEINE KÜCHE



Lebensräumedie zehn

Die  Küche is t  gemäss Feng Shui
der  Raum der  Transformat ion ,
denn d ie  gekaufte  Nahrung wird
vom rohen in  den gekochten
Zustand verwandel t .

4. DEIN RAUM DER GESUNDHEIT &
VITALITÄT 
DEINE KÜCHE

Fühlst  Du Dich gesund und vo l ler  V i ta l i tät?

für den raum der gesundheit
 deine fragen 

Sie  is t  der  wicht igste  Ort  in  e inem 
Zuhause ,  da  s ie  e in  natür l icher  Q i-Anziehungspunkt  is t
und für  GESUNDHEIT steht .  H ier  bauen wir  Bez iehungen
zur  Fami l ie  auf ,  indem wir  gemeinsam essen.  
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modul 2

Was denkst  Du über  Deine  Küche?

DEIN RAUM DER GESUNDHEIT &
VITALITÄT - DEINE KÜCHE

Weisst  Du ,  welche Lebensmit te l  De in  Körper  benöt igt?  Wie
ernährst  Du Dich?  Ist  d iese  Lebensweise  ausgewogen? 
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modul 2

Hältst  Du Dich gerne in  der  Küche auf ,  oder  f indest  Du
den Weg zur  Küche nur ,  wenn Du gerade Hunger  hast?

DEIN RAUM DER GESUNDHEIT &
VITALITÄT - DEINE KÜCHE

Welche Wirkung hat  d ie  Küche auf  D ich?
Mit  welcher  Energ ie  bere i test  Du Deine  Menüs an?

Sei te  38 von 102



für die gesundheit & vitalität
transformierende fragen 

Hörst  Du auf  Deinen Körper  und Deine  Intu i t ion?

REFLEXIONS-FRAGEN -  INNEN WIE AUSSEN

Die  Wahrhei t  werden wir  erst  er fahren können,  wenn wir
uns für  unsere  Essenz öf fnen und bere i t  s ind ,  zu
hinter f ragen und neue Wege gehen.

Nimm Dir  Ze i t ,  um d iese Fragen für  D ich zu beantworten.  

Sei te  39 von 102



für die (selbst-)liebe
transformierende fragen 

Kannst  Du d ie  Warnsignale  Deines Körpers  wahrnehmen?

Wie  n immst  Du Deinen Schossraum wahr?

Fühlst  Du Dich f i t  und v i ta l?
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clarity
the art

of

Welche Geräte  brauche ich  wirk l ich  und verwende ich
regelmässig?  
Habe ich  Geräte  in  doppel ter  Ausführung? 
Wie  of t  brauche ich  das zwei te  Geschi r r  und Besteck?
Reicht  e ines ,  was mir  wi rk l ich  gefä l l t ,  was ich  sowohl
für  mich und meine Gäste  gebrauchen kann?
Braucht  es  so v ie le  Tassen und Gläser?  Wie  v ie le  Tee-
oder  Kaffeekannen und Karaf fen habe ich  in  meinem
Küchenschrank?  
L iegt  mir  an d iesen Sachen noch etwas? 
Funkt ion ier t  es  noch zweckmässig?  
Wie  v ie le  Deiner  Kochutensi l ien  nutzt  Du rege lmässig
und welche stauben nur  immer  wieder  e in ,  ohne ihren
Zweck zu er fü l len?
Ist  noch a l les  in  den Vorratsschränken ha l tbar  und
gut?

Gibt  es  Geschi r r ,  Besteck  oder  Töpfe ,  d ie  aussort ier t
werden können?

checkliste küche

DEIN RAUM DER GESUNDHEIT
DEINE KÜCHE
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MODUL 2
5. DEIN RAUM DER KOMMUNIKATION 

& VERBINDUNG 
DEIN WOHN- UND ESSZIMMER



Lebensräumedie zehn

Hier  f indet  das meiste  Leben
stat t .  De ine  Fami l ie  und Freunde
kommen zusammen,  um e inen
gemüt l ichen Abend zu
verbr ingen ,  um zu lachen und
die  See le  baumeln  zu lassen.  

5. DEIN RAUM DER KOMMUNIKATION 
& VERBINDUNG 
DEIN WOHN- UND 
ESSZIMMER

Was ist  der  Hauptat t rakt ionspunkt  Deines Wohn- und
Essz immers?

für den raum der Kommunikation
 deine fragen 
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modul 2

Welchen Ste l lenwert  hat  der  TV im Wohn- und Essz immer?

DEIN RAUM DER KOMMUNIKATION 
& VERBINDUNG - WOHN- UND ESSZIMMER

Besteht  d ie  Mögl ichke i t ,  dass Du Dich mit  De inem
Partner/Deiner  Partner in ,  De iner  Fami l ie  und Deinen
Gästen unterhal ten kannst?

Kannst  Du den B l ick  nach draussen geniessen?
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Was strah len das Wohn- und Essz immer  aus?
Hat  es  e ine  e in ladende Wirkung? Was f indest  Du am
schönsten?

DEIN RAUM DER KOMMUNIKATION 
& VERBINDUNG - WOHN- UND ESSZIMMER

Gibt  es  genügend Platz ,  um das Essen ,  was mit  L iebe
zubere i tet  wurde ,  zu  geniessen und Deinen Körper  zu
stärken?
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für die kommunikation & verbindung
transformierende fragen 

Wie le icht  fä l l t  es  Di r ,  De ine  Gedanken und Gefühle
mitzute i len?

REFLEXIONS-FRAGEN -  INNEN WIE AUSSEN

Die  Wahrhei t  werden wir  erst  er fahren können,  wenn wir
uns für  unsere  Essenz öf fnen und bere i t  s ind ,  zu
hinter f ragen und neue Wege gehen.

Nimm Dir  Ze i t ,  um d iese Fragen für  D ich zu beantworten.  
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für die kommunikation & verbindung
transformierende fragen 

Fühle  ich  mich von meinem Umfeld  posi t iv  unterstützt
oder  werde ich  zurückgehal ten?

Verbr ingst  Du gerne Ze i t  mi t  anderen Menschen in  Deinem
Zuhause?

Welchen Menschen kannst  Du Dich anvert rauen?
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für die kommunikation & verbindung
transformierende fragen 

Welche Menschen schenken Di r  Energ ie  und
Lebensfreude?

Bei  welchen Menschen hast  Du das Gefühl ,  dass s ie  D ich
zurückhal ten?  und warum?
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the art

of

An welchen Gegenständen hängt  de ine  persönl ich
posi t ive  Er innerung? 
Was macht  d ie  Wohnung wirk l ich  wohnl icher?  
Welche Sammlerstücke werden ständig  benutz  und
sind s ie  vo l ls tändig?  
Werden Ze i tschr i f ten ,  Kata loge und Bücher
regelmässig  aussort ier t  und nur  an e inem Ort
aufbewahrt  oder  ver te i len  s ie  s ich  in  der  ganzen
Wohnung? 
Werden d ie  DVDs noch angesehen und CDs noch
gehört?  
Lässt  s ich  auf  dem Salon/Coucht isch e ine  Tasse Tee
abste l len  oder  musst  Du zuerst  P latz  schaffen?  
Wird  das Str ickzeug (oder  e in  anderes Hobby-Zubehör)
ordent l ich  in  e inem Korb neben dem Sofa  aufbewahrt?
Gibt  es  e inen P latz ,  wo d ie  K inder  ihre  Spie lsachen
platz ieren können? 

checkliste wohn- und esszimmer

DEIN RAUM DER KOMMUNIKATION
DEIN WOHN- UND ESSZIMMER
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MODUL 2
6. DEIN RAUM DER KREATIVITÄT
DAS KINDERZIMMER ODER EIN 

ZIMMER DEINER WAHL



Lebensräumedie zehn

In  welchen Raum möchtest  Du
mehr  Kreat iv i tät  br ingen? Im
Gegensatz  zu  den anderen
Zimmern ,  d ie  e ine  k lare
Verb indung zu e inem
best immten Raum oder  Ort  in  

6. DEIN RAUM DER KREATIVITÄT
DAS KINDERZIMMER 
ODER EIN 
ZIMMER DEINER WAHL

Gibt  es  in  Deinem Zuhause e inen Ort ,  wo Du Deine
Kreat iv i tät  aus leben kannst?

für den raum der Kommunikation
 deine fragen 

Deinem Zuhause haben ,  kann d ie  Magie  der  Kreat iv i tät
übera l l  verborgen se in .  Du entscheidest ,  wo Dein  Palast
der  Kreat iv i tät  entsteht .  
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modul 2

Welche Farben ,  Formen,  B i lder  und Z i tate  inspi r ieren
Dich?

DEIN RAUM DER KOMMUNIKATION 
& VERBINDUNG - WOHN- UND ESSZIMMER

Wenn Du Dich in  d iesem Raum bef indest ,  inspi r ier t  er  D ich
zur  Kreat iv i tät?

Wie  kann e in  kreat iver  Raum für  D ich aussehen? Was darf
n icht  feh len?
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für die kreativität
transformierende fragen 

Wo und wie  lebst  Du Deine  Kreat iv i tät  aus?

REFLEXIONS-FRAGEN -  INNEN WIE AUSSEN

Die  Wahrhei t  werden wir  erst  er fahren können,  wenn wir
uns für  unsere  Essenz öf fnen und bere i t  s ind ,  zu
hinter f ragen und neue Wege gehen.

Nimm Dir  Ze i t ,  um d iese Fragen für  D ich zu beantworten.  
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für die kreativität
transformierende fragen 

Was bedeutet  es  für  D ich ,  kreat iv  zu  se in?

Was inspi r ier t  D ich zur  Kreat iv i tät?

Er laubst  Du Di r ,  De ine  Kreat iv i tät  zu  leben?
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für die kreativität
transformierende fragen 

Siehst  Du Deine  Wel t  durch d ie  Augen e ines K indes?

Wie  s ieht  für  D ich e in  kreat iver  Mensch aus und wie
kannst  Du das in  Dein  Leben und in  Deine  Lebensräume
br ingen?
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clarity
the art

of

Richte  Di r  bewusst  e ine  kreat ive  Ecke in  Deinem Zuhause
ein .
Dein  Garten oder  Deine  Terrasse ,  kann e in  Ort  der
Kreat iv i tät  se in .
Du kannst  auch e inen Bere ich in  Deinem Schlafz immer ,  den
Du v ie l le icht  für  De ine  Morgenrout ine  nutzt ,  e inr ichten.  Der
Kreat iv i tät  s ind ke ine  Grenzen gesetzt .
Sol l test  Du e in  K inderz immer  oder  auch mehrere
Kinderz immer  haben ,  dann kann das der  Ort  der  ge lebten
Kreat iv i tät  se in .
Das K inderz immer  kann be isp ie lsweise  an e inem
verregneten Nachmit tag ,  an  denen Du ohnehin  geplant  hast
zu Hause zu b le iben ,  angegangen werden.  Hier  kannst  Du
Dich an d ie  Fragen ha l ten ,  d ie  wi r  gemeinsam schon
angegangen s ind.  Jedoch beantwortest  n icht  Du d ie
Fragen ,  sondern Deine  K inder :  
Was brauche ich  wirk l ich?  
Spie le  ich  mit  der  Puppe ,  dem Barb ie  oder  den Autos noch?
Kann ich  von xy  auf  zwei  reduz ieren?  
Was is t  mir  wicht ig?  
Was is t  defekt  und kann in  den Mül l?  
Was is t  noch gut ,  kann aber  be isp ie lsweise  zur  Spie lbörse
gebracht  werden? 

checkliste freie wahl oder kinderzimmer

DEIN RAUM DER KREATIVITÄT
FREIE WAHL ODER KINDERZIMMER
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MODUL 2
7. DEIN RAUM DES REICHTUMS &

WOHLSTANDES
DEIN ARBEITSBEREICH



Lebensräumedie zehn

Die  meisten Menschen verbr ingen
etwa d ie  Häl f te  ihres  Lebens mit
Arbe i ten .  Unabhängig  davon ,  wo Du
arbei test ,  brauchst  Du Energ ie ,
K larhe i t  und Kraf t ,  damit  das ,  was
Du tust ,  D ich oder  das Unternehmen,
vorwärtsbr ingen kann.  

7. DEIN RAUM DES REICHTUMS &
WOHLSTANDES
DEIN ARBEITSBEREICH

Gibt  es  e inen Ort  in  Deinem Zuhause ,  der  Re ichtum und
Wohlstand widerspiegel t?

für den raum der gesundheit
 deine fragen 
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Schenkt  D i r  d ieser  Raum neue Ideen?

DEIN RAUM DES REICHTUMS &
WOHLSTANDES  - DEIN ARBEITSBEREICH

Wie fühl t  s ich  d ieser  Raum bzw.  d ieser  Bere ich für  D ich
an? Fühl t  s ich  d ieser  Bere ich wie  e in  Königre ich an?

Lenkst  Du Dich schnel l  ab  in  Deinem Arbei tsbere ich?
Gibt  es  e inen getrennten Bere ich für  De ine  Arbe i t?  
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modul 2

Hältst  Du Dich gerne in  der  Küche auf ,  oder  f indest  Du
den Weg zur  Küche nur ,  wenn Du gerade Hunger  hast?

DEIN RAUM DES REICHTUMS &
WOHLSTANDES - DEIN ARBEITSBEREICH

Welche Wirkung hat  d ie  Küche auf  D ich?
Mit  welcher  Energ ie  bere i test  Du Deine  Menüs an?
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für reichtum & wohlstand
transformierende fragen 

Erfü l l t  D ich Deine  Arbe i t?

REFLEXIONS-FRAGEN -  INNEN WIE AUSSEN

Die  Wahrhei t  werden wir  erst  er fahren können,  wenn wir
uns für  unsere  Essenz öf fnen und bere i t  s ind ,  zu
hinter f ragen und neue Wege gehen.

Nimm Dir  Ze i t ,  um d iese Fragen für  D ich zu beantworten.  
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für reichtum & wohlstand
transformierende fragen 

Was bedeutet  für  D ich Wohlstand und Reichtum?

Was denkst  Du über  Geld?

Was denkst  Du über  Menschen,  d ie  er fo lgre ich im Leben
sind?
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für reichtum & wohlstand
transformierende fragen 

Was bedeutet  für  D ich Er fo lg?

Was lenkt  D ich ab?

Welche Tät igke i ten schiebst  Du vor  D ich h in?
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clarity
the art

of

Am Arbei tsp latz  werden jede e inze lne  Schublade und
jedes e inze lne  Regal  ausgeräumt ,  gere in igt  und wieder
e ingeräumt – mit  dem,  was Du wirk l ich  benöt igst .
Reduziere  dabei ,  wenn mögl ich ,  von zwei  auf  e ins  an.
Das bedeutet ,  dass von zwei  Schachte ln ,  K iste  oder
Ordner  auf  e inen reduzier t  wi rd .  Der  Inhal t  wi rd  jewei ls
«halb ier t»  und nur  noch in  e ine  K iste  mit  den Inhal ten
befü l l t .  
Um den Schre ibt isch zu entrümpeln ,  habe ich  d ie
Erfahrung gemacht ,  den Schre ibt isch leerzuräumen
und dabei  dre i  Stapel  zu  machen:

          1 .Stapel  is t  zum Wegwerfen
          2 .Stapel  mit  den Dingen ,  d ie  er led igt  werden    
             müssen und
          3 .Stapel  s ind d ie  D inge zum Ablegen.

checkliste arbeitsbereich

DEIN RAUM DES REICHTUMS &
WOHLSTANDES - DEIN ARBEITSBEREICH
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MODUL 2
8. DEIN RAUM DES

UNTERBEWUSSTSEINS 
DEIN KELLER



Lebensräumedie zehn

Laut  Feng Shui  s teht  der  Ke l ler  für
den Raum des Unterbewusstse ins
des Menschen.  Das
Unterbewusstse in  s ieht  der  Mensch
nicht ,  genauso wie  den Kel ler .
Deshalb  ne igen wir  auch dazu ,
immer  erst  e inmal  a l les  in  den Kel ler
zu schaffen – b is  n ichts  mehr  geht
und das Gefühl  der  Überforderung
sich in  e inem bre i t  macht .  

8. DEIN RAUM DES
UNTERBEWUSSTSEINS 
DEIN KELLER

Kommst Du problemlos in  Deinen Kel ler?
Wofür  nutzt  Du Deinen Kel ler?

für den raum des unterbewusstsein 
 deine fragen 
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Wofür  brauchst  Du Deinen Kel ler?  Wird  er  a ls
Zwischenlager  genutzt  oder  bewahrst  Du dort  De in
Fahrrad ,  De ine  Gartenstühle  oder  Weinregale  auf?

DEIN RAUM DES UNTERBEWUSSTSEINS 
DEIN KELLER

Sei t  wann stehen s ie  im Kel ler?  
Brauchst  Du a l l  d iese  Dinge wirk l ich?
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für das unterbewusstsein 
transformierende fragen 

Was würdest  Du gerne los lassen ,  kannst  es  aber
i rgendwie  n icht?

REFLEXIONS-FRAGEN -  INNEN WIE AUSSEN

Die  Wahrhei t  werden wir  erst  er fahren können,  wenn wir
uns für  unsere  Essenz öf fnen und bere i t  s ind ,  zu
hinter f ragen und neue Wege gehen.

Nimm Dir  Ze i t ,  um d iese Fragen für  D ich zu beantworten.  
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für das unterbewusstsein
transformierende fragen 

Welche E igenschaften magst  Du an Di r  n icht?

Was versuchst  Du Di r  und anderen Menschen zu
verbergen?

Womit  möchtest  Du am Al ler l iebsten n ichts  mehr  zu  tun
haben?
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für das unterbewusstsein
transformierende fragen 

Was möchtest  Du gerne vergessen?

Wovor  drückst  Du Dich gerade?
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of

Über lege Di r  vorgängig ,  wie  Du den Kel ler  nutzen
möchtest .
G ib  Di r  dafür  e in  b is  zwei  Tage Ze i t .
So l l test  Du über  ke in  grosses Auto  ver fügen ,  organis iere
e inen L ieferwagen.
Schaffe  zuerst  e inmal  d ie  sperr igsten Dinge raus.
Arbe i te  D ich nach dem fo lgenden Pr inz ip  durch :  

Mache dabei  KEINE Kompromisse !  A l les ,  was über  e in
Jahr  n icht  genutzt  wurde ,  dar f  wei terz iehen.B ist  Du
überfordert ,  b i t te  um Hi l fe  und Unterstützung!
Nach dem Ausmisten :  Putze  den Kel ler  und räume d ie
Regale  e in  oder/und um.
Beschr i f te  d ie  K isten.
Decke d ie  sa isonalen Dinge wie  Gr i l l  oder  Sk i-  und
Skischuhe gut  ab.
Wenn n icht  schon gegeben ,  sorge für  e ine  angenehme
Grundbeleuchtung.

     Kann weg,  kann b le iben ,  wi rd  verkauft .

D ie  L iste ,  was a l les  im Kel ler  aufbewahrt  werden kann ,  kann
unendl ich  lang se in .  D ie  Fragen ,  d ie  Du Di r  immer  ste l len
kannst ,  s ind :  
Was wäre ,  wenn a l l  d iese  Sachen be i  e iner    
Überschwemmung nass oder  be i  e inem Brand vern ichtet    
werden würden? 
Wenn be i  den meisten Dingen d ie  Antwort  «ne in»  is t ,  is t   
es  Ze i t  s ich  davon zu verabschieden.  

checkliste keller

DEIN RAUM DES UNTERBEWUSSTSEINS
DEIN KELLER
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MODUL 2
8. DEIN RAUM DES

UNTERBEWUSSTSEINS 
DEIN KELLER



Lebensräumedie zehn

Dinge ,  d ie  Du im Estr ich
aufbewahrst ,  können Dich ,  De ine
Selbstentfa l tung und Dein  Streben
nach Höherem behindern .  Mi t  den
ganzen Dingen ,  d ie  Du auf  Deinem
Kopf  hast ,  erdrückst  Du Dich
selbst .  E in  vo l lgestopfter
Dachboden kann manchmal  auch
erdrückend wirken.  

9. DEIN RAUM DES ÜBERBEWUSSTSEINS
DEIN DACHBODEN

Was löst  der  Gedanke an Deinen Dachboden /  Estr ich  be i
Di r  aus?

für den raum des überbewusstsein 
 deine fragen 
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Kommst Du problemlos zu Deinem Dachboden und in
Deinen Estr ich?

DEIN RAUM DES ÜBERBEWUSSTSEINS
DEIN DACHBODEN

Wird er  a ls  Zwischenlager  genutzt  oder  bewahrst  du dort
Deine  K le ider  und Bücher  auf?

Wofür  nutzt  Du Deinen Dachboden?
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Benutzt  Du d iese Dinge noch?
Brauchst  Du d ie  D inge noch?

DEIN RAUM DES ÜBERBEWUSSTSEINS
DEIN DACHBODEN

Was wäre ,  wenn a l l  d iese  Sachen be i  e iner
Überschwemmung nass oder  e inem Brand vern ichtet
werden? Wie  füh l t  s ich  das an?
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für das überbewusstsein 
transformierende fragen 

Er laubst  Du Di r  gross zu t räumen?

REFLEXIONS-FRAGEN -  INNEN WIE AUSSEN

Die  Wahrhei t  werden wir  erst  er fahren können,  wenn wir
uns für  unsere  Essenz öf fnen und bere i t  s ind ,  zu
hinter f ragen und neue Wege gehen.

Nimm Dir  Ze i t ,  um d iese Fragen für  D ich zu beantworten.  
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für das überbewusstsein 
transformierende fragen 

Glaubst  Du an das Übernatür l iche?

Was wäre ,  wenn es  e ine  höhere  Vers ion von Di r  se lbst
gäbe ,  d ie  D i r  zur  Se i te  steht  und Dich in  Deinen Prozessen
unterstützt?
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für das überbewusstsein 
transformierende fragen 

Wo stehst  Du Di r  noch se lbst  im Weg,  um Dich se lbst  zu
entfa l ten  und neu zu er f inden?

Wo sabot ierst  Du Dich ,  wenn Du etwas Höheres anstreben
möchtest?
Wo t r i f fst  Du ke ine  k lare  Entscheidung für  De ine  Zukunft?
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MODUL 2
10. DEINE 
INNEREN 

LEBENSRÄUME 



Lebensräumedie zehn

Hast  Du Dich schon e inmal
gefragt ,  was Du den ganzen Tag
so denkst?  Was s ich den ganzen
Tag so in  Deinem Kopf  ansammelt
und e ine  Auswirkung auf  Deinen
Körper  hat?

Negat ive  Gedanken können das im
Inneren se in ,  was das Gerümpel
im Aussen is t :

10. WIE SIEHT ES IN DEINEN INNEREN
RÄUMEN AUS?

Wir  s ind d ie  meiste  Ze i t  des  A l l tags i rgendwo in  unseren
Gedanken gefangen und hören zu se l ten auf  unsere
Inst inkte ,  unseren Körper  und unsere  Empf indungen.  

Meistens haben wir  d iese  Te i le  unseres  Systems sogar  in
e ine  dunkle  Schublade geschoben und empf inden s ie  a ls
läst ig .  Doch wir  haben nun e inmal  best immte Bedürfn isse
und n icht  auf  s ie  zu  hören ,  lässt  unsere  wicht ige
Lebensenerg ie  s inken.  

ZEUG UND DINGE,  DIE  UNS BESCHÄFTIGEN,  DIE  WIR
ABER IN WAHRHEIT NICHT BRAUCHEN.  
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für deine inneren räume
transformierende fragen 

Wenn e in  Gedanke aufkommen,  ste l l  D i r  d ie  Frage :  Woher
stammt d ieser  Gedanke?  Ist  das mein  Gedanke?
Entspr ingt  er  e inem t ieferen Wissen? Oder  is t  es  e infach
nur  e in  destrukt ives  Gedankenmuster?  Not iere  es  h ier .

REFLEXIONS-FRAGEN -  INNEN WIE AUSSEN

Möchtest  Du etwas Neues in  den Leben e in laden? E in
erster  Schr i t t  dafür  wäre  es ,  s ich  se iner  Gedanken
bewusst  zu  werden und s ich von negat iven Gedanken zu
lösen.  Denn so kann neuer  Raum in  Deinem Innern und
Deinem Zuhause geschaffen werden.  
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für deine inneren räume
transformierende fragen 

Gönn Di r  immer  wieder  bewusste  Ruhephasen durch den
Tag h indurch.  Das muss n icht  he issen ,  dass Du n ichts
tust ,  sondern dass Du Di r  bewusst  Ze i t  für  Akt iv i täten
nimmst ,  d ie  D ich inner l ich  auf laden und Deine Gedanken
beruhigen.  

D ie  Top 10 Deiner  destrukt iven Gedanken:  Schre ib  s ie  D i r
auf  und formul iere  s ie  in  pos i t ive  Fragen um.  Zum
Beispie l  wi rd  » Ich b in  n icht  gut  genug« zu »Warum bin  ich
gut  genug?«
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für deine inneren räume
transformierende fragen 

Was ist  der  unbewusste  Nutzen Deiner  destrukt iven
Gedanken?
Er laube Di r  immer  wieder  verrückte  Gedanken zu haben ,
zu h inter f ragen.

Welche Gedanken h indern Dich daran ,  in  d ie  Gänge zu
kommen?
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Abschluss
modul 3

tipps, tricks &



modul 3

Versuche es  e inmal  mit  e inem Perspekt ivenwechsel .
Schnapp Di r  d ie  K issen und kaufe  neue Überzüge oder
Ste l le  d ie  Vasen und Stühle  e inmal  an e inem anderen
Ort  h in .  Du wirst  s taunen welchen Ef fekt  d ies  haben
kann.  

Damit  Du etwas Neuem in  Deinem Leben erschaffen
kannst ,  braucht  es  P latz .

Wenn Du etwas hast ,  was Di r  zwar  v ie l  bedeutet ,  Du aber
ke ine  Verwendung hast ,  dann kannst  Du daraus etwas
Neues erschaffen.

Ich  hat te  e ine  ähnl iche S i tuat ion.  Ich  wol l te  aus e iner  a l ten
Maler le i ter  e in  Regal  kre ieren.  E ine  Maler le i ter  hat te  ich
nicht ,  doch mir  war ,  um ehr l ich  zu se in  das Geld  zu  schade
eine  neue zu kaufen.  

Und so stöberte  ich  auf  den F lohmärkten und fand e ine  zu
e inem grossart igen Pre is .  Es  g ibt  super  Bücher  oder  auch
spannende DYS-Videos auf  YouTube.  Stöbere  Dich e inmal
durch d ie  V ideos und lass  Dich inspi r ieren.

tipps, tricks & übungen
abschluss

Sei te  85 von 102



modul 3

Um nach dem Entrümpeln  d ie  Ordnung behal ten zu
können,  braucht  es  genügend Stauraum und etwas
Organisat ion.  

Invest iere  in  gute  Storage-Möbel ,  denn es  lohnt  s ich .
Offene Regale  machen sofort  s ichtbar ,  was Du hast .
Schubladenelemente  e ignen s ich besonders ,  um Dinge
zu sort ieren.  Möbelstücke mit  Türen verbergen Sachen ,
d ie  man n icht  immer  anschauen möchten.  Schaue ,  was
Dich am besten anspr icht  und dass Du e inen guten Mix
f indest .  

Entscheidest  Du Dich dazu Regale  zu  besorgen ,  dann
schaue je  nach Räuml ichke i t  (Ke l ler ,  Est r ich  und
Arbei tsbere ich) ,  dass s ie  z ieml ich hoch s ind.  Wenn Du
etwas k le iner  b ist ,  lohnt  es  s ich  e ine  k le ine  Le i ter  zu
kaufen ,  um problemlos an d ie  obersten Regale  zu
kommen.  D inge ,  d ie  Du n icht  of t  verwendest ,  f inden
ihren P latz  in  den oberen Ablage.  

Boxen b ieten Di r  d ie  idea le  Mögl ichke i t  k le ine  Dinge
hübsch aufzubewahren und in  e inem Regal  so  zu ste l len ,
dass es  schick  und ordent l ich  aussieht .  Achte  auch auf
d ie  Farbwahl .  Weisse und roh be lassene Boxen und
Zei tschr i f tenhal ter  wi rken edel ,  ruh ig  und harmonisch.  

D ie  Unterbet tschubladen e igenen s ich perfekt ,  um
fr ische Bettwäsche oder  K le ider  aufzubewahren.

E ine  Kommode e ignet  s ich ,  wenn e ine  to l le  Wand
ausgenutzt  werden kann.  Du wirst
be im Sk izz ieren sehen ,  was d ies  a l les  ausmachen kann.

aufbewahrungsmöbel
tipps
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modul 3

Fal ls  Du e in  of fenes K le iderschranksystem hast  und es
Dich zwischendurch nervt ,  dass Du ke ine  Türen hast ,
kannst  Du es  evt l .  e inmal  mit  Vorhängen
versuchen.  Wähle  für  den Vorhang d ie  g le iche Farbe wie
für  d ie  Wände ,  damit  das Ganze harmonisch wirkt .  

Körbe e ignen s ich perfekt ,  um Zei tschr i f ten  und
Zei tungen hübsch aufzubewahren.  

Wenn Du eher  der  kreat ive  Typ b ist ,  kannst  Du auch
gerne versuchen e inen ind iv iduel len  Stauraum mit
verschiedenen E lementen zu gesta l ten .  

Um auch be i  den Lebensmit te ln  d ie  Nachhal t igke i t  zu
leben ,  e ignen s ich E inmachgläser  und Dosen.  D iese
können in  Unverpackt-Läden aufgefü l l t  werden und
sehen im Küchenschrank oder  im Regal  s ty l isch aus.

Haken br ingen a l les  an d ie  Wand und er le ichter t  das
Rein igen des Raumes.  Besen und co.  können ganz le icht
aufgehängt  werden.  Je  mehr  vom Boden wegkommt,
desto  besser  is t  es .  

Um den Überb l ick  der  K isten und Aufbewahrungsboxen
zu ver l ieren ,  empfehle  ich  Di r  s ie  mit
handgeschr iebenen Schi ldern  oder  k le inen
ausgedruckten Beschre ibungen zu versehen.  

aufbewahrungsmöbel
tipps
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modul 3

Lass uns noch kurz  e inen B l ick  zurückwerfen :  In  den
vergangenen Wochen is t  v ie l  pass ier t .  

Du hast  e in  neues Verständnis  von Ordnung und
Entrümpeln  erha l ten .  Du weisst ,  je tzt  welche Auswirkungen
Gerümpel  auf  Dein  Leben und d ie  verschiedenen
Lebensbere iche haben kann.

aufgaben

abschluss-fragen
Zu welchen Erkenntn issen b ist  Du gekommen?
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modul 1

aufgaben
Was n immst  Du für  D ich mit?

Gibt  es  noch Momente ,  wo es  Di r  schwerfä l l t ,  D inge n icht
an ihren P latz  zurückzulegen? Woran könnte  das l iegen?
Was h indert  D ich oder  was nervt  D ich?
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clarity
the art

of

räucherwerke & anleitung

Man sagt ,  dass d ie  bösen Geister  den Duft  von Palo  Santo
verabscheuen,  während s ich d ie  guten Geister  von ihm
angezogen fühlen.  Auch noch heute  benutzt  man Palo  Santo
unterstützend zur  Raumrein igung oder  für  d ie  Hei lung von
Krankhei ten .  

Es  st imul ier t  d ie  Fantas ie  in  L iebesräucherungen,  beruhigt
und wirkt  ausgle ichend,  erhebt  d ie  See le ,  schenkt
Geborgenhei t  und ver t re ibt  negat ive  Energ ien.  Auch Palo
Santo kann fürs  rege lmässige Ausräuchern der  Wohnräume
verwendet  werden.

PALO SANTO

Er  wi rd  verwendet ,  um Böses abzuwehren und e in  gek lär tes
Bewusstse in  zu  erzeugen.  Er  hat  e ine  starke  re in igende und
klärende Wirkung ,  baut  see l isch auf ,  er f r ischt  den Geist  und
führt  zu  Weis-  und K larhe i t .  E ignet  s ich  fürs  rege lmässige
Ausräuchern der  Wohnräume.

WEISSER SALBEI

Die  B lüten wirken re in igend ,  des inf iz ierend und
krampf lösend.  S ie  sorgen zudem für  K larhe i t  und beruhigen
die  Nerven.

LAVENDEL
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Das Harz  des Weihrauchbaumes wirkt  gegen
Niedergeschlagenhei t  und Erschöpfung und fördert  das
Selbstver t rauen.  E in  gutes  Ant i-Stress-Mit te l .

WEIHRAUCH

Seine zart  duf tenden B lüten regen d ie  S inn l ichke i t  an ,  heben
die  St immung,  schenken Zuvers icht  und Opt imismus.  E in
wirksames Mit te l  gegen Stress .

JASMIN

Feuerfeste  Schale :  Du kannst  e ine  Schale  aus Ste ingut
oder  Messing nehmen.  S ie  so l l  DIR gefa l len ,  denn das
Räuchern is t  e twas Ri tue l les .  Daher  verwende b i t te
ke inen Aschenbecher  oder  Abfa l le imer .

DAS BRAUCHST DU
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Räuchersand:  Es  g ibt  spez ie l len  Räuchersand zu kaufen.
Dieser  d ient  zur  Iso l ierung und Belüf tung der  Kohle .  Du
kannst  auch Sand aus der  Sandkiste  nehmen,  der  muss
aber  ster i l is ier t  werden ,  um ke ine  Bakter ien  im Raum zu
verte i len .  Überg iesse den Sand dazu mit  kochendem
Wasser  und lasse ihn für  1  Stunde be i  200 Grad im
Backofen ausheizen.

Räucherkohle :  Du kannst  spez ie l le  Räucherkohle  nehmen
oder  e in  Stück Glut  aus dem Kachelofen.

Räucherwerk  (Kräuter ,  B lüten ,  Harze) .

Zange:  D ie  Zange brauchst  Du ,  um d ie  Kohle  zu
platz ieren und um das verbrannte  Räucherwerk  von der
Kohle  zu  st re ichen.

Feder  (opt ional ) :  Den Rauch mit  e iner  Feder  zu  ver te i len
hat  etwas Ri tue l les ,  is t  aber  n icht  notwendig .  E ine
Schwenkschale  is t  auch sehr  gut  gee ignet ,  da  man dabei
immer  e ine  Hand f re i  hat ,  und in  a l le  Ecken le icht
h inkommt.
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Befü l le  d ie  feuerfeste  Räucherschale  mit  Sand.

Zünde e in  Stück der  Räucherkohle  an.

Wenn d ie  Kohle  g lüht ,  legst  Du s ie  auf  den Sand in  das
Gefäss.

Sobald  d ie  Kohle  b is  zum Rand durchgeglüht  is t ,  legst
Du Dein  ausgesuchtes Räucherwerk  darauf .

Lege erst  f r isches Räucherwerk  auf ,  wenn das a l te
verbrannt  is t .

Räuchere  so lange ,  b is  Du das Gefühl  hast ,  dass es  s ich
gut  anfühl t .

Lüf te  danach d ie  Räume durch.

Zum Abschluss kannst  Du noch e in  äther isches Öl  in  den
Di f fusor  t röpfe ln .  Ich  persönl ich  verwende d ie  Ö le  von
doTERRA.

anleitung
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ätherische öle
für deine vision

 

CLARY SAGE – das Öl für Deine Klarheit und Deine Vision
Weihrauch wird oft auch als „König“ der ätherischen
Ölebezeichnet, denn er ist aufgrund seines reichhaltigen
Aromas eines der wertvollsten und kostbarsten Öle.
Bereitsvor Jahrhunderten verwendeten die alten Ägypter
Weihrauchharz in vielfältiger Weise

MELISSA – das Öl des Lichts und der Klarheit
Das ätherische Öl Melissa (Zitronenmelisse) ist eines unserer
seltensten und teuersten Öle. Melissa kann einen kleinen
Energiefunken entzünden und kann dabei unterstützen, sein
wahres Selbst zu finden, sich zu erweitern und sich expansiv
zu fühlen, sich leichter und heller zu fühlen. 

FRANKINCENSE – das Öl der Erleuchtung
Das wertvolle Öl offenbart Betrug und falsche
Wahrheiten. Weihrauch hilft dabei, neue Perspektiven zu
sehen, die auf Licht und Wahrheit beruhen. Ausserdem
unterstützt es dabei, die Begrenzungen des Geistes und
die Mauern um das Herz zu nehmen.

BLACK PEPPER – das Öl der Demaskierung
Auch wenn das Öl oft in der Küche genutzt wird, hat es auch
auf der emotionalen Ebene eine wundervolle Wirkung. Der
schwarze Pfeffer offenbart die Masken und Fassaden, mit
denen Aspekte des inneren Seins verborgen werden. Es ist
eine Einladung, tief in sich hineinzuhören und zu lauschen.
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ätherische öle
für Deine Hingabe

und loslassen

Thymian - das Öl des Loslassen und Vergebung
Thymian ist eines der machtvollsten und reinigstensten
Kräutern des emotionalen Körpers und unterstützt Dich
dabei, unverarbeitete Gefühle anzusprechen, die lange tief
verborgen waren. Es unterstützt Dich dabei, Negativität aus
Deiner Seele zu entfernen und Dein Herz weit zu öffnen. 

Wintergrün – das Öl der Hingabe
Das ätherische Wintergrün-Öl wird aus den Blättern eines
kriechend wachsenden Strauches gewonnen, der in den
ländlichen Bergregionen Nepals vorkommt. Das Öl lädt Dich
ein, Deine Lasten an eine höhere Macht abzugeben. Dafür
musst Du einfach nur loslassen..

LEMONGRASS – das Öl der Reinigung
Zitronengras hat ein scharfes, krautiges Aroma, das das
Bewusstsein schärfen und eine positive Einstellung
fördern kann. Zeitgleich hat es eine machtvolle und
reinigende Wirkung der Energie. 

Zitronenmyrte – das Öl der Klärung
Das ätherische Öl wird aus den zitronig duftenden Blättern der
subtropischen Zitronenmyrte destilliert. Die Wirkung des Öles
hat sowohl auf uns Menschen, als auch auf die Räume eine
klärende Wirkung. 
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ätherische öle
für deine

lebensräume

LEMONGRASS – das Öl der Reinigung
 Zitronengras hat ein scharfes, krautiges Aroma, das das
Bewusstsein schärfen und eine positive Einstellung fördern
kann. Zeitgleich hat es eine machtvolle und reinigende
Wirkung der Energie. 

Tea Tree – das Öl der energetischen Grenzen
Auch Melaleuca genannt, hat über 92 verschiedene
Inhaltsstoffe und nahezu unbegrenzte
Anwendungsmöglichkeiten. Das Öl hat von Natur aus eine
reinigende Kraft und löst negative Belastungen.

Purify – das Öl der Belebung und Reinigung
Purify ist eine Mischung aus Zitrusfrüchten und Kiefer.
Sie hinterlassen einen luftigen, frischen Duft auf den
Oberflächen und in der Luft . Das Öl hat die Fähigkeit,
unangenehme Gerüche rasch zu entfernen und das
Haus effektiv zu reinigen

Zitronenmyrte – das Öl der Klärung
Das ätherische Öl wird aus den zitronig duftenden Blättern der
subtropischen Zitronenmyrte destilliert. Die Wirkung des Öles
hat sowohl auf uns Menschen, als auch auf die Räume eine
klärende Wirkung. 

Bist Du an den Ölen interessiert? Dann melde Dich gerne bei
mir oder klicke hier:
https://beta-doterra.myvoffice.com/suarezmanuela/#/ 
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ELEMENT HOLZ ELEMENT FEUER ELEMENT ERDE 

ELEMENT HOLZ ELEMENT ERDE ELEMENT METALL

ELEMENT ERDE ELEMENT WASSER ELEMENT METALL

FÜLLE & REICHTUM
ANERKENNUNG, RUHM
& SELBSTVERTRAUEN BEZIEHUNGEN

GESUNDHEIT & FAMILIE TAI CHI KREATIVITÄT & KINDER 

WISSEN & FÄHIGKEIT 
KARRIERE &
LEBENSWEG

SPIRITUALITÄT &
FÜHRUNG 

DREI-TÜREN-BAGUA

MINI-FARBGUIDE
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Wie Du bere i ts  weisst ,  is t  a l les  in  d iesem Universum
Energ ie .

Diese Energ ien können auf  verschiedenen Frequenzen
schwingen.  Das bedeutet ,  wenn Du in  e iner  höheren
Frequenz wie  L iebe ,  Dankbarke i t ,  Fr ieden und L iebe
unterwegs b ist ,  dann hat  das e inen posi t iven E inf luss  auf
Dich.  Was wiederum e inen posi t iven E inf luss  auf  Dein
Aussen hat .

Und so erg ibt  der  Satz  "Wie  im innen ,  so  im Aussen. "  noch
vie l  mehr  S inn.  Es  besteht  a lso  immer  e ine
Wechselwirkung.

Angenommen,  Du isst  morgens e in  Nute l labrot .  Mi t
welcher  Energ ie  isst  Du d ieses?  Mit  Dankbarke i t  und
Genuss?  Oder  z iehst  Du es  Di r  re in ,  wei l  es  schnel l  gehen
muss ,  verur te i ls t  D ich danach und schämst  Dich sogar
dafür?

Und genau h ier  beginnt  es .  

A l les  is t  Energ ie ,  auch Deine Gedanken und auf  welcher
Frequenz s ie  s ind.
Wenn Du das Nute l labrot  mit  Le idenschaft  und
Dankbarke i t  isst ,  wi rkt  es  posi t iver  auf  D ich ,  a ls  wenn Du
Dich danach für  D ich verurte i ls t .

alles ist energie
die bewusstseins-pyramide
nach david r. hawkins
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Um das Ganze besser  zu  verstehen ,  hat  Dav id  Hawkins
e ine  Or ient ierungshi l fe  zu  den Emot ionen (bzw.
Bewusstse inszustände)  im Zusammenhang des gesamten
menschl ichen Er fahrungspotenz ia ls  in  e iner  Skala
dargeste l l t .  

S ie  fördert  D ich auf  Deiner  persönl ichen und sp i r i tue l len
Entwick lung.

Wenn Du beginnst ,  De ine  Energ ie  besser  zu  verstehen ,
kannst  Du s ie  akt iv  bee inf lussen.  Dadurch kannst  Du Di r
bewusst  werden ,  wie  gegensätz l ich  Deine  Energ ie  s ind
und wie  Du Dich wirk l ich  füh len möchtest .

Ausserdem kannst  Du jeden Tag besser  verstehen ,  dass
Drama und d ie  Opferhal tung e ine  Entscheidung und ke in
Schicksalsschlag is t .
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Hinter  uns l iegt  e ine  Ze i t ,  in  der  Du Dich Deinen äusseren
Herausforderungen geste l l t  und mehr  über  den
Zusammenhang Deiner  Umgebung und Deinem
Wohlbef inden er fahren.

Du hast  ge lernt ,  bewusst  loszulassen und Di r  den Wohl fühl-
P latz  geschaffen ,  den Du verd ienst .  

Dabei  is t  hast  Du n icht  nur  Ordnung in  Deinem Zuhause
geschaffen ,  sondern auch mehr  K larhe i t  in  Deinem Geist
er langt .  

So l l test  Du Di r  meine Begle i tung ausserhalb  d ieses Kurses
wünschen,  melde Dich gerne be i  mir .
Auf  meiner  Websei te  er fährst  Du a l les  über  meine Arbe i t  mi t
der  ausseren und inneren Wel t .

Ich  f reue mich ,  dass Du d iesen Weg gegangen b ist  und
wünsche Di r  nur  das A l lerbeste .  

H ier  er fährst  Du mehr  -  e infach k l icken :  

ABSCHLUSS

designed with love -  www.essenz-branding.de

MEIN ONLINE ZUHAUSE
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