Entspanntes
Wohlfiithlzuhause

Volkshochschule und AICHACHER ZEITUNG: Kurse fiir Zuhause
Teil 1: Wie man dafiir sorgen kann, dass man sich zu Hause wohlfiihlt

Aichach - Vergangene Woche
hdtte in Aichach der Abend ,Ent-
spanntes Wohlfiihlzuhause” bei
der Vhs stattfinden sollen. Weil
ihr Vortrag wie derzeit alle ande-
ren ausfallen musste, verrdt Refe-
rentin Manuela Stengl den Lesern
der AICHACHER ZEITUNG in
drei Teilen, wie man es sich in
den eigenen vier Wénden schoner
machen kann:

Die meisten Menschen, ob in
Haus oder Wohnung heimisch,
investieren unglaublich viel Geld
in die Einrichtung und Gestal-
tung ihrer vier Wiande. Was die
meisten dabei vollig tibersehen:
Das ist erst der sechste von sechs
Schritten.
Denn all das
ist nicht die
Basis. Deshalb
starten wir
heute mit dem ersten von drei
verhdngnisvollen Fehlern und ar-
beiten uns in den néchsten Ta-
gen weiter vor.

Der erste Fehler besteht in der
Uberzeugung ,Das Genie be-
herrscht das Chaos” Wenn Sie
die Power eines effektiven Ord-
nungssystems unterschitzen,

Ein Foto machen
statt aufheben

kénnen Sie zu Hause nur schwer
oder gar nicht entspannen, ver-
schwenden Thre wertvolle Zeit
immer wieder mit Suchen, strei-
ten sich mit Thren Liebsten oder
schamen sich vielleicht so sehr
fiir Thre Unordnung, dass Sie nur
noch selten Besuch bekommen.

Vth ﬁ' Landrels Alchach-Friedberg o.V.

Laut einem Forschungsbericht
des Wissenschaftsmagazins New
Scientist schneiden Kinder, die in
einem chaotischen, unordentli-
chen Haushalt aufwachsen, bei
Intelligenztests wesentlich
schlechter ab als Kinder, die in
einer ordentli-
chen, struktu-
rierten Umge-
bung grofi wer-
den. Und was
fiir die Kleinen gilt, gilt in diesem
Fall auch fiir Erwachsene. Unord-
nung zerstreut Ihre Aufmerksam-
keit und fiihrt dazu, dass Sie sich
nur schwer konzentrieren koén-
nen und Dinge so lange aufschie-
ben, bis Sie zu Hause endlich
Ordnung geschaffen haben. Mit
dem ersten Energy-Styling-Tipp

konnen Sie damit sofort begin-
nen:

1. Wihlen Sie einen Bereich in
Thren vier Wanden aus, der Th-
nen schon lange auf den Keks
geht, zum Beispiel den Bad- oder
den Kleiderschrank, Thren
Schreibtisch, den Keller oder die
Garage.

2. Rdumen Sie ihn komplett
frei von allen Gegenstinden, die
sich darin, darauf oder darunter
befinden.

3. Putzen Sie diesen Bereich
innen und auffen und von oben
bis unten.

4. Sortieren Sie alles aus, was
leer, beschédigt, defekt oder un-
wichtig geworden ist und entsor-
gen Sie es am gleichen Tag.

5. Rdaumen Sie nur die Klei-
dungsstiicke und Gegenstinde
wieder ein, die Sie regelmifig
benutzen und die ihren Zweck zu
hundert Prozent erfiillen.

6. Spenden, verschenken oder
verkaufen Sie alles andere.

TEEVA T

Ubrigens kénnen Sie sich beim
Ausmisten nicht falsch entschei-
den. Das Schlimmste, das Sie tun
konnen, ist, keine Entscheidung
zu treffen und alles zu behalten.
Denn das blockiert weiterhin Th-
re personliche Entwicklung, Thre
Karriere, Thre Beziehungen und
Ihren Geldfluss.

Falls Sie sich einmal partout
nicht von einem Erinnerungs-
stiick trennen konnen, machen
Sie zuerst ein Foto davon und
verkaufen es anschliefend. Fast

Ohne Ordnung entspannt man sich nur schwer, wei3 Manuela Stengl.

immer sind es namlich nicht die
Dinge an sich, die Sie davon ab-
halten, sich davon zu trennen,
sondern eine besonders schine
Erinnerung daran.

Dieses einzigartige Gefiihl
kénnen Sie aber allein durch das
Betrachten des Fotos wiederauf-
leben lassen.

In Teil zwei wird es in den
nichsten Tagen darum gehen,
wie Sie ganz bestimmte raumli-
che Blockaden auflsen kénnen.
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Foto: James Hollingworth.

B Manuela Stengl ist Energy-Sty-
listin fiir Raum- und Lifestyle-
Konzepte. Der Abend bei der Vhs
wird nachgeholt. Im Blog auf ih-
rer Internetsei-
te gibt es Tipps
zu  Verkaufs-
portalen, um
sich von aus-
sortierten Din-
gen zu tren-
nen:

manuela-
stengl.de.

Manuela
Stengl.
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Hinter der Tir lauert die Blockade

Volkshochschule und AICHACHER ZEITUNG: Kurse fiir daheim
Teil 2: , Entspanntes WohlfiihlZuhause* — Tiigliche Stolperfallen

Aichach - Der Vhs-Kurs fiir zu
Hause beginnt mit einer dreiteili-
gen Serie iiber das ,Entspannte
WohlfiihlZuhause” Im zweiten
Teil geht es darum, wie Menschen
in Haus oder Wohnung die drei
verhangnisvollsten Fehler vermei-
den, die dazu fithren, dass sie sich
daheim umwohl und angespannt
fiihlen und einfach nicht zur Ru-
he kommen.

Heute geht es um den zweiten
verhingnisvollen Fehler, namlich
Taglich {iber das Tigerfell stol-
pern”. Dieser Fehler ist deshalb
so fatal, weil Sie sich mit einer
ungiinstigen Raumgestaltung das
Leben erschweren. Wenn Sie Thre
Riume ungiinstig gestaltet ha-
ben, ist die Wahrscheinlichkeit
sehr hoch, dass Sie sich zu Hause
kraftlos, angespannt und zerris-
sen fithlen. Es fillt [hnen schwer,
kreativ zu arbeiten und sich ldn-
ger auf eine bestimmte Sache zu
konzentrieren. Sie haben oft das
Gefiihl, ein Brett vor dem Kopf zu
haben oder im iibertragenen Sin-
ne gegen eine Wand zu rennen.
Gerade die Fotos in (Mé&bel-)Ka-
talogen und Einrichtungszeit-
schriften sehen total schén und
verlockend aus. Ich weiff, dass
Sie sich das anschauen, um sich
inspirieren zu lassen. Und dass
Sie dann anfangen zu iiberlegen,
wie Sie all das in Thren eigenen
Riumen umsetzen kénnten: Den
stylishen Schreibtisch mit Blick
in den Garten, den Kiichentresen
mit trendigen Barhockern fiir tol-
le Gespriche beim Kochen oder
das Boxspring-Bett, von dem aus
Sie beim Aufwachen einen atem-
beraubenden Blick auf die Stadt
oder ins Griine haben.

Die Crux ist: Bei den aller-
meisten dieser (Foto-)Arrange-
ments werden die essenziellen
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Was ist hinter der Tiir? Wenn sie nicht komplett aufgeht, muss

man aktiv werden.

Gestaltungsprinzipien tiberhaupt
nicht beachtet. Und das ist der
Grund dafii;, warum Sie im

Menschen (zu) viel Zeit in ge-
schlossenen Riumen verbringen.
Gerade deshalb ist es entschei-

Vhs v @ @ Landkreis Aichach-Friedberg e.V.

Home Office nicht konzentriert
und kreativ arbeiten kénnen, wa-
rum Sie permanent angespannt
sind oder schlecht schlafen und
sich tagsiiber wie gerddert fith-
len.

Auch dazu gibt es eine span-
nende wissenschaftliche Er-
kenntnis, die ich Thnen nicht vor-
enthalten méchte: Forscher des
US-amerikanischen Wissen-
schaftsverbands AAAS haben be-
richtet, dass sich das Erkran-
kungsrisiko stark erhéht, wenn

dend, wie wir unsere Riume ein-
richten und gestalten.

Bestimmt haben Sie schon da-
von gehort, dass Wohnriume bei
einer professionellen Feng-Shui-
Analyse in verschiedene Seg-
mente eingeteilt werden. Das
passiert nicht willkiirlich, son-
dern nach einem ganz bestimm-
ten Prinzip. Und das Spannende
dabei ist, dass sich aus der Ein-
richtung und Gestaltung dieser
Raumbereiche mit dem entspre-
chenden Hintergrundwissen ab-

lesen ldsst, in welchen Lebensbe-
reichen die Bewohner Herausfor-
derungen haben, das heifit, wo
genau es nicht rund lduft. Zum
Beispiel beruflich, gesundheit-
lich, familidr, in der Beziehung
oder finanziell. Das heifit: Blo-
ckaden in Thren R3umen sind
Blockaden in Threm Leben.
Wenn Sie Threm ,Entspannten
WohlfithIZuhause” einen grofen
Schritt ndher kommen méchten,
kiinnen Sie mit diesem Energy-
Styling-Tipp sofort loslegen und
im Handumdrehen mehr Leich-
tigkeit in Thre vier Winde brin-
gen:
1. Priffen Sie auf einem Rund-
gang durch Thr Haus oder lhre
Wohnung, wie weit sich die Tii-
ren 6ffnen lassen.
2. Jede nicht vollstindig (90°
Grad) zu 6ffnende Tiir ist eine
Blockade.
3. Rjumen Sie den Bereich hinter
allen Tiren komplett frei von
Kleidungsstiicken (etwa Jacken,
Mintel, Bademéntel, Kisten, Kor-
ben, Kinderspielzeug, Mobelstii-
cken) und halten Sie ihn frei.

Im nichsten Teil von Entspann-
tes Wohlfiih1Zuhause geht es da-
rum, was man fiir einen besseren
Schiaf tun kann.

B Manuela Stengl ist Energy-Sty-
listin fiir erfullende Raum- und
Lifestyle-Konzepte. Der Abend
JEntspanntes
WohlfithiZu-
hause® bei der
Volkshoch-
schule  wird
nachgeholt.
Mehr Infos gibt
es im Blog auf
ihrer Internet-
seite: manuela-
stengl.de.
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Tipps fiir erholsamen Schlaf

Volkshochschule und AICHACHER ZEITUNG: Kurse fiir daheim
Teil 3: , Entspanntes Wohlfiih]Zuhause* — Bluetooth und Wlan ausschalten

Aichach - Den Auftakt der Serie,
in der wir Ihnen die Volkshoch-
schule ins Haus bringen, macht
ein dreiteiliger Beitrag zum ent-
fallenen Abend ,Entspanntes
WohlfithlZuhause" Hier Teil drei:

Es gibt drei Fehler, die Men-
schen in Haus- und Wohnung
(unwissentlich) begehen und die
dazu fiihren, dass sie sich zu
Hause unwohl und angespannt
fithlen und einfach nicht zur Ru-
he kommen. Heute geht's um
den Ort in [hren vier Winden, an
dem Sie die meiste Zeit verbrin-
gen - namlich um Thren Schlaf-
platz.

Wenn Sie

« lange wach liegen und nicht
einschlafen knnen

o lieber auf der Couch ein-
schlafen statt im Bett

o nachts trotz warmer Zude-
cke frieren oder kalte Fiile haben

« morgens haufig in einer total
verdrehten Position aufwachen

e sich in der Friih matt, er-
schopft und lustlos fiihlen

« finf Mal die Schlummertas-
te driicken und einfach nicht aus
dem Bett kommen

sollten Sie unbedingt weiterle-
sen.

Denn gleich erfahren Sie, wie
Sie damit beginnen koénnen,
Schlafstérungen ein fiir allemal
von der Bettkante zu stofien und
nachts endlich (wieder) durch-
zuschlafen.

Eines vorweg: Von Verschwi-
rungstheorien halte ich nichts.
Von Physik schon. Es ist eine Tat-
sache, dass kabellose Technolo-
gien sich rasend schnell weiter-

entwickeln und (fast) jeder von
uns mindestens ein Smartphone
mit aktiver Bluetooth-Verbin-
dung und mobilen Daten in der
Tasche und Wlan zu Hause hat.
Meist auch ein Schnurlostelefon
oder sogar ein SmartHome.

All diese Technologien wurden
entwickelt, um uns das Leben zu
erleichtern. Und nichts liegt mir
ferner als sie zu verteufeln. Die
Herausforderung dabei ist nur
dass Mobilfunk, Wlan & Co. mit

nem Frequenzbereich von 800
- 2.170 MHz, das ist das 277-Mil-
lionenfache der Erdfrequenz
Der LTE-Standard lduft auf den
Frequenzen 800 MHz, 1,8 GHz, 2
GHz und 2,6 GHz. Das entspricht
zweimilliardensechshundertmil-
lionen Hertz - und kann unseren
Korper unter dauerhaftem Ein-
fluss aus dem Takt bringen.
Wenn Sie sich rund um die
Uhr hochfrequenter Strahlung
aussetzen, weil Sie zum Beispiel

hochfrequen- kabellose Ver-
ter Strahlung ® Wteahehils bindungen

funktionieren. Vhs & 8B i rmenes auch  nachts
Und hochfre- aktiviert  las-
quente Strahlung verursacht sen, hat Thr Kérper meiner Erfah-
elektromagnetische Felder, die rungnach keine Chance mehr zu

nach Ansicht von Experten die
Kommunikation unserer Kérper-
zellen verdndern kénnen.

Zum Vergleich: Die Erde
schwingt mit einer Frequenz von
7,83 Hz (Hertz), und unser Kor-
per ist evolutionsbedingt darauf
eingestellt. Mobilfunk liegt in ei-

regenerieren. Einige Experten
gehen davon aus, dass er da-
durch zwei- bis dreimal so lange
braucht, wie Sie der elektromag-
netischen Strahlung ausgesetzt
waren.

In der Folge schlafen Sie
schlecht oder gar nicht mehr und
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Auch die Wahl der Materialien im heimischen Schlafzimmer be-

einflussen, wie gut man schlummert.

Foto: Tracey Hocking

stehen permanent unter Strom
- im doppelten Sinne. Dadurch
werden nicht nur Stoffwechsel-
prozesse im Korper massiv ge-
stort, sondern auch jede Menge
Stresshormone ausgeschiittet.

Was Sie sofort tun konnen, um
wieder tiefer zu schlafen und sich
morgens ausgeschlafen zu fiih-
len:

« Deaktivieren Sie nachts alle
kabellosen Verbindungen (Mo-
bilfunk, Wian, Bluetooth,
Schnurlostelefone, Babyfone)

« Verzichten Sie auf elektroni-
sche Geriite, Verlingerungskabel,
Spiegel und metallische Gegen-
stinde in Threm Schlafzimmer

« Wihlen Sie Einrichtungsge-
genstinde und Wohntextilien
aus natiirlichen Materialien, z. B.
Holz, Baumwolle und Leinen

« Ersetzen Sie Energiespar-
lampen durch LEDs mit warm-
weiflem Licht

« Liiften Sie Thr Schlafzimmer
vor dem Zubettgehen fir 15 Mi-
nuten

« Sorgen Sie durch Rollliden
oder Jalousien fiir eine optimale
Verdunkelung

B Manuela Stengl ist Energy-Sty-
listin fur erfillende Raum- und
Lifestyle-Konzepte. Der Abend
JEntspanntes  WohlfihlZuhause*
bei der Volks-
hochschule
wird nachge-
holt. Mehr In-
Jfos gibt es im
Blog auf ihrer
Internetseite:
manuela-

stengl.de.

Manuela
Stengl.
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