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Loslassen, durchatmen
und Platz fir Neues
schaffen.

Kennen Sie dieses schéne
Gefiihl2 Eine Schublade ist
aufgeréumt und der Tisch
wieder frei. Plétzlich ist da
Platz - und vielleicht die
Lust, gleich weiterzuma-
chen.

Was darf bleiben, was
darf gehen?

Manche Dinge erzéhlen
unsere Gescﬁichte. Andere
passen léngst nicht mehr zu
uns. Loslassen heisst, be-
wusst zu entscheiden: Was
brauche ich wirklich? Was
tut mir gut? Was darf mich
weiter begleiten? Das gilt
auch fir Gewohnheiten, Er-
wartungen oder Beziehun-
gen. Wir dirfen Abstand
nehmen und loslassen, was
nicht mehr guttut. Nicht al-
les, was einmal zu unserem
Leben gehérte, muss uns
fir immer begleiten.

Es darf bleiben, was
uns am Herzen liegt.
So entsteht Raum fir Neu-
es und das Leben, das wir
heute filhren méchten.

Die Gussere Ordnung
kann auch innerlich
entlasten.

Weniger sichtbare Ablen-
kung iqnn die Konzen-
tration erleichtern, mehr
Ubersicht erspart miihsames
Suchen. Perfekt muss es
nicht sein: Auch kreatives
Chaos darf seinen Platz
haben, wenn wir uns da-
rin wohlfihlen. Drei kleine

Schritte zu mehr Leichtigkeit:

- Mit Freude anfangen

Eine kleine Ecke aussuchen.

Zehn Minuten geniigen fir
den Anfang. Was schwer-
fallt, darf warten.

- Bewusst wahlen und
loslassen

Was gehért noch zu mir?
Was mdchte ich behalten,
was darf gehen2 Nehmen
Sie sich Zeit fir lhre eige-
nen Antworten.

- Den Freiraum wirken
lassen

Neu gewonnener Platz
muss nicht gleich gefillt
werden. Lassen Sie offen,
was daraus entsteht. Was
wiinschen Sie sich wirklich?

Ergotherapie: Ins Tun
kommen.

Sortieren und ordnen
erfordern Aufmerksamkeit,
Planung und Entscheidun-
gen. In der Ergotherapie
entwickeln wir passende
Strategien und erproben
sie im Alltag. Beim Tun wird
Verdnderung sichtbar: Sie
sehen, was Sie geschafft
haben, und erleien, dass
Sie etwas bewirken kénnen.
Kleine Schritte kénnen das
Vertrauen in die eigenen
Fahigkeiten stérken.

Mit leichtem Gepéck reist
es sich leichter - auch
durchs Leben. Wie viel
Gepdck sich richtig anfihlt,
entscheiden Sie selbst.
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