MAKKIK

Alles in Ordnung.

leben Schritte
einem
rmonischen
uhause

Mit Feng Shui knnen Wohn-

und Arbeitsraume harmonisiert
werden, unabhangig vom Einrich-
tungsstil. Ob modern, Landhausstil
oder angesagter Retrostil -

Feng Shui sieht man nicht, man
spurt es. Im Idealfall ist unser
Zuhause der Ort, an dem wir uns
am liebsten aufhalten -

sozusagen unser Heimathafen.

—_— —— - Von Gudrun C. Meier-Lange
Dipl. Feng Shui Masterberaterin
Dipl. Farbdesignerin




Die Anforderungen im Alltag werden immer grosser,
der Leistungsdruck wachst. Unbewusst suchen wir
nach Moglichkeiten zur ,Entschleunigung” und nach
Orten, an denen wir Kraft tanken kdnnen. Was eignet
sich daflir besser als unser eigenes Zuhause? Unsere
Wohnung sollte der Ort sein, an dem wir uns am liebs-
ten aufhalten. Die Realitat sieht aber oft anders aus:

Nicht zu definierendes Unwohlsein, wenig bewohnte
Zimmer, Rdume die seit dem Einzug ein kimmerli-
ches Dasein fristen, verminderte Arbeitsleistung,
mangelnde Konzentration, Ecken in denen sich im-
mer wieder Geriimpel ansammelt, bis hin zu Schlaf-
storungen. Wer kennt das nicht?

Was ist Feng Shui?

Feng Shuiist eine 3000 Jahre alte Erfahrungs-
wissenschaft, die auf Naturbeobachtung ba-
siert. Sie geht davon aus, dass alles was uns
umgibt, auch auf uns wirkt. Feng Shui ist eine
energetische Lehre zur Optimierung von Le-
bens- und Arbeitsraumen.

Die Feng Shui Losung liegt in der Analyse und
Beobachtung von Himmels-, Menschen- und

lische Komponente eines Ortes. Himmels-Qi
der sichtbare Aspekt von Sonnenlicht, Schat-
ten, und der Ausrichtung von Gebauden. Das
Menschen-Qi berticksichtigt die personliche
Situation, Wiinsche, Bedirfnisse, Motivation,
kulturelle Hintergriinde, soziale Aspekte.

MALKLIK FENG SHUI

Erd-Qi (Qi =Energie). So ist Erd-Qi die physika-

Raume sind wohnpsychologisch gesehen fiir uns wie
eine dritte Haut. Die Umgebung hat nachweislich
eine starke Wirkung auf unser Wohlbefinden und un-
sere Arbeitsleistung, verbringen wir doch den gréss-
ten Teil unseres Lebens in geschlossenen Raumen.

Nachfolgend finden Sie sieben Tipps, wie Sie mit
Feng Shui individuelle, vitale Lebens- und Arbeitsrau-
me schaffen. Rdume die berthren, in denen Sie sich
gerne aufhalten und arbeiten. Rdume, in denen Sie
wirklich auftanken kénnen. Es ist nicht so schwierig,
wie Sie vielleicht denken. Machen Sie einfach einen
Schritt nach dem anderen.

Fangen Sie an - heute!
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Der Eingang:
Heissen Sie sich selbst willkommen

Der Eingang ist der Ubergangsbereich von innen und
aussen. Hier werden die Besuchenden und wir selbst
empfangen.

Es beginnt schon mit der Hausnummer. Ist diese gut
sichtbar fir Besuchende? Wie ist die Haustur gestal-
tet, wie der Vorplatz? Fuhlt man sich wirklich will-
kommen? Wie ist die Wegefihrung zur Haustlr?
Schnurgerade auf die Hausture, oder sanft ge-

schwungen?

Das Entrée kann verglichen werden mit dem Mund
im Korper. Es ist die Visitenkarte eines jeden Hauses.
Hier betritt der Besucher zum ersten Mal das Haus,
der erste Eindruck entsteht. So wie die Menschen
durch diese Tir ein- und ausgehen, genauso tut es
auch die Energie. Wichtig ist, eine Atmosphare zu
schaffen, in der Bewohnende und Géaste willkommen
geheissen werden.

Die Wirklichkeit sieht oft so aus: vollgestopfte Garde-
roben, stapelweise Schuhe und Taschen. Alles ande-

re als ein "Welcome-Bereich".

Wie konnen Sie dies andern?

«  Fragen Sie sich zundchst: Was braucht es wirk-
lich hier im Entrée?

«  Reduzieren Sie Jacken und Méantel auf das We-
sentliche und bewahren Sie den Rest an einem
anderen Ort auf.

«  Verzichten Sie auf Spiegel direkt gegeniiber der
Eingangstar.

« Istdie Eingangstlr aus Glas und gewahrt Durch-
blick ins Innere? Eine blickdichte Folie sorgt flr

mehr Intimitat.

«  Achten Sie auf eine angenehme, helle
Beleuchtung.

«  HatvorderHaustlr evtl. ein Topf mit saisonaler
Bepflanzung oder eine kleine Bank Platz?

«  Gehen beim nachsten Nachhause-Kommen mit
dem Blick eines Besuchers in Ihre Wohnung oder
Haus. Was empfinden Sie dabei?

Gestalten Sie den Eingang so, dass er einladt, uns
von Ferne begriisst, dass er zum Innehalten auffor-
dert, bevor wir ins Haus "schreiten". Nicht umsonst
wurden Besucher in friheren Zeiten in Eingangshal-
len oder Foyers begrisst. Auch mit kleineren Raumen
ist ein ansprechender Anblick moglich.

Das Gleiche gilt Ubrigens auch fir Firmeneingénge.

Die Energie eines Hauses
hangt wesentlich vom
Eingangsbereich ab.
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Schlafzimmer: ,,Da schlaf ich ja nur"

Oftist das Schlafzimmer der Ort, den wir am meisten
vernachlassigen. Es muss vielfach als Lagerort her-
halten, oder als multifunktionaler Raum mit integrier-
tem BUro. Beim Biro im Schlafzimmer stossen zwei
Nutzungen aufeinander. Der Schlafraum als Ruhe-
raum und fur die Partnerschaft, das Biro als aktiver
Bereich. Schaffen Sie lieber z.B. im Wohnzimmer ei-
nen Bereich flr Blroarbeiten und geben Sie dem
Schlafzimmer die Intimitat, die es braucht. Auch als
Fernsehzimmer muss es herhalten. Wo bleibt da die
Zweisamkeit und Erotik?

Rund 24 Jahre schlaft ein Mensch insgesamt in sei-
nem Leben. Schlaf ist wichtig, um das Erlebte zu ver-
arbeiten und ins Langzeitgedachtnis zu Gberfihren.
Nur ausgeruht sind wir wieder leistungsfahig. Unser
Unterbewusstsein istimmer aktiv und muss alle Ge-
rausche zuordnen. Insofern ist es wichtig, einen mog-

lichst ruhigen Ort zu schaffen.

Das braucht es flir einen guten Schlaf:

«  Moblieren Sie eher sparsam, Giberfrachten Sie
das Zimmer nicht.

«  Stellen Sie lhr Bett an die Wand und nicht frei in
den Raum. Bevorzugen Sie ein Bett mit Kopfteil.
Das schafft einen guten Schutz. Unsere Vorfahren
wussten, dass eine Hohle besser zum Schlafen ist,
als ein freies Feld. Diesen Urinstinkt und das Be-
durfnis nach Schutz tragen auch wir noch in uns.

«  Grosse Bilder oder Regale tiber dem Kopfteil sug-
gerieren unserem Unterbewusstsein, dass diese
herunterfallen kdnnten.

«  FlUreinen entspannten Schlaf verzichten Sie auf
Spiegel. Sie bringen zu viel unruhige Energie.
Falls dieser z.B. in einem Schrank integriert ist,
kleben Sie eine matte Folie oder Tapete darauf.

«  Meiden Sie Fernseher und elektrische Gerate im
Schlafzimmer. Das blaue Licht des Fernsehers
regt unsere biologische Uhr an, es gaukelt uns
vor, dass Tag ist.

«  Weiche Materialien wie Vorhange, Zierkissen und
Teppiche oder Laufer verwenden, die den Wohl-
fuhleffekt deutlich erhdhen. Nutzen Sie natirli-
che Materialien und verzichten Sie auf Kunst-
stoffe, die elektrostatische Felder erzeugen.

+  Schmicken Sie das Schlafzimmer mit wenigen,
aber emotionalen Accessoires, die Sie mit lhrer
Partnerschaft in Verbindung bringen z.B. Hoch-
zeitsbild, Fotos mit besonders gliicklichen
Momenten.

«  Farben: meiden Sie kréftige Farben wie Rot oder
Orange. Auch Weiss ist eine eher seelenlose Far-
be, die wenig Atmosphére erzeugt. Sanfte Farben
wie Beige, beruhigendes Griin, Apricot, Rosé,
Blau etc. eignen sich gut fir eine heimelige und
beruhigende Gestaltung.

Schaffen Sie sich ein heimeliges Zimmer, in das Sie sich
gerne zurlickziehen und in dem Sie sich wohlfthlen.
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Arbeitszimmer:
What you see is what you get

Im Idealfall ist ein Arbeitszimmer ein fir sich gestalte-
ter Raum und nicht nur eine Ecke in einem Zimmer.
Wie gut ist Ihr Arbeitszimmer gestaltet? Werden Leis-
tungsfahigkeit und Kreativitat gefordert? Wie ist Ihr
Zimmer organisiert? Offene Regale mit kunterbunten
Ordnern, Stapel von Ablagen, ungedffnete Post, zu
zahlende Rechnungen, Buiromaterial das herumliegt?
Sind Schreibtisch und -stuhlin die Jahre gekommen?
Welchen Eindruck haben Sie, wenn Sie in lhr Blro
kommen, was nehmen Sie wahr? Sitzen Sie mit dem
Rlcken zur Tlre? Schauen Sie direkt auf eine Wand,
oder auf einen Stapel voller Akten, die Sie dringend
erledigen sollten?

Wie verandert sich lhre Kérperhaltung? Eher hangen-
de Arme, leicht nach vorne gebeugter Oberkorper
nach dem Motto "dann muss ich halt wieder" oder
gehen Sie gut gelaunt mit einem Smile ins Blro
"dann packen wir's an". Raume haben eine starke
Wirkung auf unser Denken, Handeln und Fihlen. Je
besser Rédume organisiert sind, umso besser fihlen

wir uns, um so effizienter sind wir.

So organisieren Sie ein gutes Biro:

« ldeale Position des Schreibtischs: Sitzen Sie mit
dem Ricken zur Wand und mit Blick zur TUre.

«  Geschlossene Schranke und Regale lassen bes-
sere Ordnung zu.

«  Mit Hilfe von Regalen, Ablagekdrbchen, Ar-
chivschachteln, Hangemappen und Zeit-
schriftenboxen schaffen Sie Strukturinnerhalb
des Schranks.

«  Vermeiden Sie Stapel von Papieren vis-a-vis Ihres
Schreibtisches. Das Unterbewusstsein meldet
(auch wenn wir dies nicht wahrhaben wollen),
"das musst du noch alles erledigen". "What you
see is what you get".

«  Sitzen Sie nicht direkt vor einer Wand. Symbo-
lisch entspricht dies dem "Brett vorm Kopf".

«  Sorgen Sie flr ein positives Vis-a-vis, z.B. ein Bild,
Foto oder Objekt mit Tiefe und Ausblick. So
schaffen Sie sich eine virtuelle Weite und kdnnen
Ihr Unterbewusstsein entsprechend program-
mieren. Verzichten Sie auf Urlaubsfotos. Die Per-
spektive ist zwar schon, aber die falsche im Biro.

«  Machen Sie einen Termin mit sich selbst, reser-
vieren Sie téglich 15-30 Minuten fir das Sortieren
dessen, was tagesaktuell ansteht oder was Sie
unbedingt umsetzen wollen, um Ihr Biiro gut in
den Griff zu bekommen.

«  Werfen Sie die riesigen bedruckten Schreibtisch-
unterlagen weg, auf denen man sich Notizen ma-
chen kann. Der wertvolle Platz vor Ihnen wird
sonst zu einem flimmernden Informationsgrab.
Das ist Gift fir die Konzentrationsfahigkeit.

«  Bringen Sie Farbe ins Bliro! Farben beeinflussen
uns unbewusst, ob wir wollen oder nicht. Die
meisten Blros sind eintonig Weiss, was der Kre-
ativitat nicht forderlich ist. Das Auge ist ein Mus-
kel, der nach Entspannung sucht. Entspannung
findet das Auge bei Kontrasten, also bei Mehrfar-
bigkeit. Ist ein Raum in nur einer Farbe gestri-
chen, bedeutet das, dass Auge kann nicht ent-
spannen, was sich wiederum auf die Konzentra-
tion auswirkt.
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lhr Schreibtisch - die vertane Chance

Haben Sie einen Schreibtisch, der vor Jahren irgend-
wo Ubrig geblieben ist, oder den Sie irgendwann ein-
mal in einer Brocki gekauft haben? Ist der Schreib-
tisch in die Jahre gekommen? Oft wird der Schreib-
tisch als unwichtig angesehen. Genau das Gegenteil
ist der Fall, da Sie daran méglichst produktiv und kre-

ativ arbeiten sollten.

So sollte ihr Schreibtisch beschaffen sein:

«  Schreibtischplatten aus undurchsichtigem Mate-
rial nutzen. Bei Glasplatten fallt der Blick buch-
stablich nach unten.

«  Gerundete Kanten bevorzugen, falls er doch ecki-
ge Kanten hat, sollten diese nicht auf die Tur zie-
len. Drehen Sie ihn in diesem Fall ein bisschen.

Schreibtischflache sollte nicht zu klein sein. Eine
grossere freie Arbeitsflache wirkt anregend.
Raumen Sie Ihren Schreibtisch auf, ein moglichst
ordentlicher Schreibtisch mit Freifldchen kann
auch Energie sammeln.

Kleinkram auf dem Schreibtisch bedeutet Stress,
ist eine Uberflutung firs Auge.

Organisieren Sie Ihren Schreibtisch nur mit dem
Wesentlichen, mit Hilfe von Ablagefachern. So
bringen Sie Struktur in die zu bearbeitenden Pro-
jekte. Projekte die noch ein wenig Zeit haben, be-
wahren Sie in der Hangekartei auf. Fiihren Sie eine
To-Do-Liste, damit nichts vergessen geht. Was no-
tiert ist, muss nicht auf dem Schreibtisch liegen
und auch nichtim Gedéachtnis behalten werden.

Auch hier: die Empfehlungen gelten
nattrlich auch flrs Homeoffice.
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Aufraumen klart lhre Gedanken

Wer kennt sie nicht, Spriiche wie:

"Wer Ordnung halt ist nur zu faul zum Suchen."
,Wer sucht, der findet.“

»,0rdnung ist das halbe Leben.”

Ein wenig Unordnung mag ja noch gemdtlich sein,
man lebt oder arbeitet schliesslich in den Rdumen
und befindet sich nicht in einem Ausstellungsraum.
Aber wie wirkt Unordnung auf uns?

Jede Form von Gerlimpel behindert den sanften
Energiefluss innerhalb eines Raumes. Wer es nicht
schafft Ordnung zu halten, schleppt oft seelischen
Ballast mit sich herum, z.B. den ungeklarten Konflikt
in der Familie oder mit einer Kollegin. Unser Unterbe-
wusstsein kénnen wir nicht tduschen. Geriimpel ist
aufgestaute Energie. Das englische Wort fiir Krempel,
Kram, Gerimpel und Unordnung ist ,clutter®. Dies
stammt von dem englischen Wort ,clotter” ab, was
Gerinnen bedeutet. Starker kann man wohl kaum ins
Stocken geraten.

Der Raum ist der Spiegel unserer Seele. Unordnung
klopft an unser Gewissen an, wir beschaftigen uns ge-
danklich damit "ich sollte doch...", abgesehen
davon, dass wir sehr viel Zeit mit Suchen verbringen.
Das heisst, Energie wird gebunden.

Vieles von dem was herumliegt, nutzen wir nicht. Den-
ken Sie nur an die Zeitung von vorgestern, die unbe-
dingt noch gelesen werden sollte oder an den Keller,
indem schon seit Jahren das Gleiche lagert, ohne dass
es genutzt wird. Der Keller ist Ubrigens der Vergangen-
heit und der Dachboden der Zukunft zugeordnet. Ha-
ben Sie Themen in der Vergangenheit? Dann fangen
Sie im Keller an aufzurdumen, werfen Sie Ballast ab.

Unordnung wirkt auf unseren Geist, ja sogar auf un-
ser Gewicht. Wer im Aussen aufraumt, hat auch im In-
neren Ordnung. Die Konzentration wird gestarkt, wir
konnen uns besser fokussieren, schaffen Platz fir
Neues. Wir lassen buchstablich los.
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Lebendiges Griin -
entgiftet lhre Raume

Pflanzen sind wichtig fir unser Wohlbefinden: Sie de-
korieren, entscharfen Kanten, verbessern das Raum-
klima. Gezielt eingesetzt lenken Sie den Energiefluss.

Leider treffe ich oft Pflanzen an, die nur noch halb am

Leben sind, viele trockene Blatter haben und erbarm-
lich aussehen.

«  Kranke und vertrocknete Pflanzen, deren An-
blick schon fast wehtut, entweder entsorgen,
oder im "Krankenzimmer" aufpappeln. Keines-
falls in Bereichen belassen, in denen wir uns
standig aufhalten. «  Raum aufteilen und Zeitplan festlegen

Ein paar Aufraumtipps:

+  Kakteen nicht zu nahe an Sitzbereiche oder ins «  Aufbewahrungsmaoglichkeiten in Form
Zentrum stellen. von Boxen, dekorative Kartonschachteln,

+  Vorsichtistim Schlafzimmer geboten: Am Tag Inneneinrichtungen fir Schubladen etc.

nimmt die Pflanze via Photosynthese Kohlendi-
oxid aus der Luft auf und gibt Sauerstoff ab.
Ohne Tageslicht nimmt die Abgabe von Sauer-
stoff ab, es wird vermehrt Kohlendioxyd ausge-
schieden. Daher ist ein sparsamer Einsatz im

Erst mal alles aussortieren, auf den Tisch
legen oder Boden und dann sortieren.
"Entscheidungsbox": hier kommt alles hin-
ein, fir das wir uns momentan noch nicht
entscheiden kénnen. Max. vier Wochen

Schlafzimmer ratsam. Zamioculca zamiifolia ist
gut geeignet fur Leute ohne griinen Daumen. Sie
braucht wenig Wasser, vertragt gut R&ume ohne
direkte Sonne.

spater muss eine Entscheidung getroffen
werden. Notieren Sie ein Verfallsdatum.

«  Ordnen Sie die Dinge nach Themen: z.B.
alles Biromaterial an einen Ort, alle
Sportschuhe an einen Ort, Socken etc.

«  Vermeiden Sie ein Ubermass an Pflanzen.

«  Motto:ich mages, ich brauch es oderich
gebe es weg. Es muss ja nicht alles weg-
geworfen werden. Karitative Institutionen
freuen sich.

«  Stellen Sie sich vor, Sie missten in zwei
Wochen umziehen

Aufraumen klart die Gedanken, befreit, befli-
gelt, setzt Energie frei, neue Ideen zeigen sich.
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Haben Sie Mut zur Farbe

Wir sind téglich von Farben umgeben. Farben haben
einen grossen Einfluss auf unsere Psyche und unser
Handeln. So ist Rot z.B. eine Signalfarbe, denken Sie
an die rote Ampel, bei der wir automatisch halten.
Rotist aber auch die Farbe der Liebe, der Erotik und
auch die Farbe der Aggression.

Meistens treffe ich in R&umen lediglich Weiss an. Wie-
so dies? Oft wird aus Unsicherheit einfach Weiss ge-
strichen. Oder aber es heisst, ja ist ja nur eine Miet-
wohnung, wenn ich ausziehe... Die mittlere Mietdau-
er liegt bei 10 Jahren. Lohnt es sich da nicht, sich et-
was Atmosphére in die Wohnung zu holen? Weiss gilt

als seelenlos, wirkt steril.

Farben gezielt eingesetzt fordern unsere Zufrieden-
heit, Konzentration und Kreativitat, wirken einla-
dend, edel und auch magisch, regen an, entspannen.
Sie kénnen aber auch, unbedacht und am falschen
Ort eingesetzt, das genaue Gegenteil bewirken.
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Nachfolgend ein paar einfache Tipps:

«  Fangen Sie an, zunachst nur eine Wand im Raum
farbig zu gestalten

+ Inruhigen Rdumen wie Schlaf- und Arbeitszim-
mer verwenden Sie gedampfte Farben, Farben
die entspannen wie z.B. Blau oder Griin

« Im Eingangsbereich gegenlber der Tlr darf es je
nach Lichtverhaltnissen auch mal etwas Kraftige-
res sein, wie z.B. Rot- oder Gelbtone.

«  Ein Sofa, das schon ein wenig in die Jahre ge-
kommen ist, das wir aber ber alles lieben, kann
mit Farbe gezielt in Szene gesetzt werden.

«  Bringen Sie Farbe in Ihre Wohnung/Haus und
damitin Ihr Leben! Wenn Sie sich unsicher sind,
holen Sie sich Hilfe.

Jetzt haben Sie ein paar Anregungen, wie Sie Ihr Zuhau-
se als kraftvollen Riickzugsort gestalten kdnnen. Packen
Sie's an, es lohnt sich. Sie werden Uiberrascht sein. Denn
wie schon Winston Churchill sagte: ,Wir entwerfen zwar
unsere Hauser, aber spater pragen Sie uns.”

Gudrun C. Meier-Lange

Dipl. Feng Shui Masterberaterin

Dipl. Farbdesignerin

Vizeprasidentin Berufsverband Feng Shui
und Geomantie, Schweiz

www. meier-lange.ch
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