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Uber das Buch:

Mithilfe dieses Buchs kénnen Sie entriimpeln, ausmisten und Ordnung
schaffen, leicht und mit System, mental und zu Hause. Als ersten Schritt be-
freien Sie sich von mentalem und seelischem Geriimpel. Mit freiem Kopf
widmen Sie sich dann dem Entriimpeln Ihrer Wohnrdume - und verwandeln
Thr Zuhause damit in eine Kraftquelle und Oase der Regeneration.

Sie schaffen Platz fiir Neues und fiir mehr Gliick in Threm Leben.

Thr Zuhause ist der Spiegel Ihrer Persénlichkeit! Hier erfahren Sie, welche
symbolische Bedeutung jeder Wohnraum hat und welchem Lebensbereich er
entspricht. Dadurch bringen Sie die Beziehung zu Threm Zuhause und zu sich
selbst auf eine neue Ebene. Sie erkennen, dass bewusstes Wohnen eine wir-
kungsvolle Form der Selbsttherapie und ein Weg zur Selbstliebe sein kann.

Dieses Buch ist ein treuer Begleiter, der Sie ermutigt, aktiv zu werden und Thr
Leben zu entriimpeln und nachhaltig zu verdndern.

Es ldsst Sie Themen wie Entriimpeln und Ordnung halten aus einem unbekann-
ten Blickwinkel betrachten und taucht mit Ihnen gemeinsam tief in Ihre
Seelen- und Wohnrédume ein.

Fiir wen ist dieses Buch geeignet?

Aufgrund seiner thematischen Vielfalt stillt dieses Buch die unterschiedlichsten
Bediirfnisse, und es setzt sich auch mehrere Ziele.

Es ist ein weiser, treuer Begleiter:
» fiir Menschen, die ihre Widerstdnde gegeniiber dem Loslassen und Entriimpeln
iiberwinden machten, um frei im Hier und Jetzt zu leben;
» fiir jeden, der die ,,Seele* eines Ortes und die Wechselwirkungen zwischen Rdu-
men, Orten und Menschen erfassen mochte;
» fiir alle, die das tiefe Bediirfnis empfinden, ihre Rdumlichkeiten zu entriimpeln,
um sie in Oasen der Kraft und Geborgenheit zu verwandeln;



» fiir diejenigen, die in alten Gebduden wohnen oder arbeiten und das Feld ihrer
Raumlichkeiten kldren mdchten, sodass alte Belastungen aufgeldst werden;

»  fiir LebensraumberaterInnen, die sich fundiertes Wissen wiinschen, um ihre per-
sonlichen und beruflichen Kompetenzen zu erweitern;

» flir EnergetikerInnen, KdrpertherapeutInnen, Feng-Shui-BeraterInnen, Thera-
peutinnen und in helfenden Berufen tdtige Personen, die ihre Praxisrdume kldren
und eine kraftvolle, heilende Ausstrahlung schaffen wollen.

Weitere Biicher und ebooks der Autorin:
www.bios-shop.eu/produkt-kategorie/buecher/

Uber die Autorin:

Dr. Ernestina Mazza aus Italien ist der Inbegriff einer Powerfrau. Sie ist als Buch-
autorin, Pddagogin, Trainerin, Erwachsenenbildnerin und Kdrpertherapeutin in
Osterreich und Italien tétig. Als leidenschaftliche Autorin, begeisterte Aus-
bildnerin und vielseitiger Coach begleitet sie seit 20 Jahren Menschen am
Weg zur Entfaltung IThres Potenzials. Was ihre Leser, Zuhdrer und Seminar-
teilnehmer besonders an ihr schitzen ist ihre bodensténdige Authentizitdt und
ihre alltagstaugliche Spiritualitat.

Durch mehr als 23 Umziige aus familidren und beruflichen Griinden und
durch die ebenso lange Tétigkeit als Feng-Shui-Beraterin hat die Autorin vie-
les {iber das Wohnen, Loslassen und Harmonisieren von Wohnriaumen erfahren
dirfen. Seit 1999 hilt sie regelmiRig Workshops, Seminare und Ausbildungen
im Bereich der Lebensraumberatung, des Feng-Shui, der Raumenergetik und
des Space Clearings. Sie gibt ihr Wissen und ihren Erfahrungsschatz an Tau-
sende von Menschen weiter. Als vielseitige Autorin stellt sie Thnen hiermit
Thre Erkenntnisse zusammen mit den Grundlagen des Entriimpelungs-
coachings und der Psychologie des Wohnens mit vielen Coaching-An-
leitungen und Ritualen zur Verfiigung. Mit Leichtigkeit hilft Sie Thnen mit
diesem Buch dabei, das Entriimpeln und Wohnen als Weg zur Verdnderung
und Verbesserung der Lebensqualitit zu erfahren und selbst aktiv zu gestalten.

Mehr iiber Dr. Ernestina Mazza: www.akademiebios.eu/dr-ernestina-mazza/
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Die Geschichte dieses Buches begann unbewusst: Als Zehnjdhrige stand ich vor
den alten Erinnerungsstiicken frither Kindheitstage und der Volksschulzeit. Ich
hatte die beinahe unbewiltigbare Aufgabe, nur wenige davon in unseren neuen
Wohnsitz mitzunehmen. Auf diesen ersten Umzug sollten im Laufe meines Le-
bens etwa zwanzig weitere folgen, sowohl aus privaten als auch aus beruflichen
Griinden. Entriimpeln, Aussortieren und das Schaffen von Ordnung wurden fiir
mich zu ,rituellen” Handlungen, die in regelmiRigen Abstdnden meinen Le-
bensweg begleiteten.

Die vielen Umziige lieBen mich die Erfahrung machen, dass jeder Ort - selbst
wenn man ihn nur fiir kurze Zeit bewohnt - seine Spuren hinterlédsst und zu ei-
nem Bestandteil unseres Seins und unserer Geschichte wird. Dieser Teil meiner
Biografie brachte mich dazu, mich intensiver mit der Frage auseinanderzuset-
zen, was man eigentlich braucht, um sich zu Hause zu fiihlen. Dabei beschiftigte
mich vor allem, inwieweit unsere materiellen Gegenstinde einen Einfluss dar-
auf haben, ob wir uns sicher und geborgen fiihlen.

Das Loslassen, das mit jedem Umzug verbunden ist, und das Eintreten in das
nichste Domizil lehrten mich, dass das Gefiihl des Daheimseins von vielerlei
Faktoren abhingt. Fiir ganz besonders wesentlich halte ich es aber, dass man
an seinem Lebensort wirklich ,,ankommen®, wirklich daheim sein will. Und wir
sollten uns nicht gefangen, sondern geborgen fiihlen kdnnen. Die Entscheidung,
was unsere Wohnrdume fiir uns darstellen, liegt schlussendlich in unseren Hin-
den.

Im Jahr 1998 begann ich fiir einen Verlag, der Biicher tiiber Alternativmedizin,
Baubiologie und gesunden Lebensstil herausgab, als Korrekturleserin zu arbei-
ten. Durch diese Tatigkeit kam ich erneut mit dem Thema Wohnen in Kontakt.
Ich war sehr beeindruckt von den ersten Anfingen der Wohnpsychologie, die
das eigene Heim erstmals als therapeutischen Ort und Regenerationsplatz fiir
den Menschen betrachtete. In gleichem MaRe kdnnen und sollten unsere vier
Winde aber auch ein Ort der Kraft sein, eine Kraftquelle. Wir miissen in unse-
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rem Zuhause die Gelegenheit haben, unsere Reserven aufzufiillen. Dies ist vor
allem dann mdglich, wenn es zu uns von wichtigen Erfahrungen und Erkennt-
nissen unseres Lebens spricht und wenn es - nicht zu vergessen - aufgerdumt
ist.

Im Laufe der Jahre las ich aufgrund meiner Anstellung bei besagtem Verlag und
aus personlicher Leidenschaft immer wieder Biicher zum Wohn-Sujet. Ganz be-
sonders beriihrte mich das Werk ,,Psychanalyse de la maison* von Olivier Marc.
Seine Herangehensweise an die Thematik entsprach ganz meinen schon zuvor
gehegten Interessen: Bereits wihrend meines Studiums und meiner ersten jour-
nalistischen Tatigkeit hatte ich meiner Chefredakteurin vorgeschlagen, eine
Reihe von Artikeln {iber die symbolische Bedeutung des Hauses und dessen un-
terschiedlicher Bereiche zu machen. Diese Artikelreihe fand bei der Leserschaft
ein gutes Echo. Gemeinsam mit den anderen Chefredakteuren der Zeitschrift
entschieden wir uns daraufhin, eine Rubrik namens ,,Das eigene Zuhause zu ei-
ner Wohlfiihloase machen* einzufithren. Wir bekamen etliche Leserbriefe mit
Fragen. Sehr viele LeserInnen erzihlten auch von ihren Erfahrungen. Am meis-
ten beeindruckten mich damals die Briefe, in denen es um Triume ging, die die
unterschiedlichsten Raumlichkeiten ihres Zuhauses betrafen. Durch diese span-
nenden Erzdhlungen wurde mir klar, wie tief die unbewusste Verbindung zu
unserem Heim ist, wie tief unser Zuhause seine Wurzeln in unser Unbewusstes
schldgt. Im Zuge meiner journalistischen Téatigkeit setzte ich mich eingehend
mit dieser Materie auseinander.

Jahre spiter durfte ich eine Ausbildung zur Feng-Shui-Beraterin genieRen. Im
Rahmen dieser Beschiftigung und insbesondere durch die Einzelbegleitung
meiner Klientlnnen erkannte ich, wie wichtig es fiir jeden Menschen ist, das
Zuhause als Kraftplatz gestalten zu kénnen. Neugierig machte mich in dieser
Zeit in erster Linie die Tatsache, dass so viele von uns groRe Mengen an unter-
schiedlichen Gegenstinden und materiellen Besitztiimern sammeln. Gespriche
tiber das Thema Entriimpeln im Freundes- und Klientenkreis lieRen mich im-
mer mehr zur Problematik des Sammelns herausfinden. Es war faszinierend fiir
mich, zu entdecken, welche Selbstsabotage-Mechanismen dahinterstecken.

Durch das wiederholte Loslassen und Weiterziehen zum nichsten Ort oder zur
nichsten Wohnung hatten materielle Dinge fiir mich sukzessive an Bedeutung
verloren. Wichtigkeit besal und besitzt nun fiir mich das, was ich schwerelos
mitnehmen kann: die Erinnerungen, die die Seiten meines Lebensbuches sch-



reiben. Jeder Ort wurde und wird zum Teil meiner Identitit und meiner Ge-
schichte. Meine Erfahrungen zeigten mir auch, wie essenziell es ist, dass unser
Zuhause zuallererst der Spiegel unseres aktuellen Lebens ist - das heift, frei von
Gegenstdnden, die die Schwere der Vergangenbheit in sich tragen.

Die bewusste Geschichte dieses Buches begann Ende der 90er Jahre, als ich als
Beraterin und Seminarleiterin in den Bereichen Feng-Shui und Raumkldrung
(Space Clearing) tdtig war. Damals schrieb ich auch regelmiRig tiber die Weis-
heit und die Ansitze der jahrtausendealten Disziplin des Feng-Shui, unter an-
derem in meiner Feng-Shui-Rubrik in einer italienischen Zeitschrift. Bei vielen
Seminaren, Workshops und Beratungen konnte ich in dieser Zeit beobachten,
wie Menschen mit threm Wohnbereich interagieren. Dabei drdngte sich mir
wieder das Thema des Sammelns und Hortens auf: Einerseits wiinschten sich
meine KlientInnen nichts sehnlicher, als sich von Altem befreien zu kénnen und
das eigene Heim aufgerdumt und gekldrt zu erleben. Andererseits fiel es ihnen
schwer, den ersten Schritt auf dem Weg zum Entriimpeln und Ordnungschaffen
zu machen. Ich war erstaunt dariiber, wie sehr wir an alten Dingen und Geriim-
pel hingen, weil es uns Sicherheit vermittelt, identit4tsstiftend wirkt oder un-
ser ideales Selbstbild bestitigt.

Ich untersuchte daraufhin die Hinderungsmechanismen, die das Loslassen von
Gegenstidnden erschweren. Mir wurde dabei immer klarer, dass unsere duferen
Rdume ein Spiegel unserer inneren Rdume sind. Sehr oft hat das in vielen Hiu-
sern anzutreffende Chaos mit der mentalen Unordnung und inneren Verwirrt-
heit der darin wohnenden Menschen zu tun.

Im Laufe der Jahre konnte ich also eine Fiille von Erfahrungen und Beobachtun-
gen im Bereich des Wohnens machen. Dann begann ich, Losungen auszuarbei-
ten: Ich entwickelte Meditationen, Ubungen und Rituale, die beim Prozess des
Entriimpelns und Aufrdumens auf materieller, mentaler sowie seelischer Ebene
unterstiitzen sollten.

Nach meinem letzten Intensivseminar - motiviert durch die Begeisterung der
Teilnehmenden - fasste ich den Entschluss, dieses Buch zu schreiben. Es ist ein
Ratgeber geworden, der primér den Aspekten des seelischen und materiellen
Entriimpelns und der Raumkldrung gewidmet ist.
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Da ich von meinem Naturell her ein praxisorientierter Mensch bin, versuche ich
stets, theoretisches mit praktischem Wissen zu verbinden. Aus diesem Grund
enthélt dieses Handbuch viele Ubungen, Rituale und Raumklérungsrituale. Die-
se sollen Thnen dabei helfen, das erworbene Wissen unmittelbar und wirksam
in die Praxis umzusetzen.

Ich bedanke mich fiir Thre Aufmerksamkeit und wiinsche Thnen beim Lesen die-
ses Buches und bei der Durchfiihrung der Ubungen und Rituale viele erlebnis-
reiche und horizonterweiternde Momente.

Herzliche Griie
Ernestina Mazza



Orientierungshilfe zum Buch

Betrachten Sie die folgenden Empfehlungen als Orientierungshilfe fiir die Lek-
tiire dieses Buches und fiir die praktische Anwendung seiner Inhalte.

Verwenden Sie beim Lesen und Durchfiihren der Ubungen
ein Notizbuch als Begleitung

Die Verwendung eines Notizbuches unterstiitzt Sie dabei, die Inhalte des Rat-
gebers bewusster in die Praxis umzusetzen. Notieren Sie sich darin Sidtze und
Gedanken, die Sie beim Lesen beriihren, und nutzen Sie es auch fiir die Durch-
fiihrung der Ubungen. Auf diese Weise kénnen Sie Thre Verdnderungen und
Fortschritte deutlicher wahrnehmen.

Vom theoretischen Wissen zur praktischen Umsetzung

Lesen Sie zunichst das Inhaltsverzeichnis des Buches durch. AnschlieRend kon-
nen Sie entweder Kapitel fiir Kapitel studieren und die Ubungen in der vorge-
schlagenen Reihenfolge durchfiihren oder ganz nach Thren personlichen Wiin-
schen vorgehen. Vertrauen Sie Threr Intuition - stimmen Sie die Arbeit mit dem
Buch auf Thre aktuellen Bediirfnisse ab.

Lassen Sie sich zudem Zeit, um mit den Inhalten des Ratgebers vertraut zu wer-
den. Sie kénnen Thr Nachschlagewerk immer wieder zur Hand nehmen und bei-
spielsweise gezielt Rituale und Meditationen durchfiihren.

15
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AUSDRUCK UNSERER
PERSONLICHEN ENTWICKLUNG
UND UNSERES WACHSTUMS

Die Ordnunyg ist die Lust der Vernunft,
aber die Unordnung ist die Wonne der Phantasie.

Paul Claudel

Da Sie dieses Buch lesen, wollen Sie moglicherweise mehr Ordnung in Threm
Leben schaffen und endlich den Weg der Verdnderung gehen. Sie haben sicher
gesplirt oder bemerkt, dass Thr Zuhause Thre Lebensweise spiegelt und dass das
Herstellen von Ordnung in Thren Wohnrdumen Ihr Dasein grundlegend verin-
dern kann.

Wenn Sie diesen Ratgeber in den Hdnden halten, sind Sie an einem besonderen
Punkt in Threm Leben angelangt: In Thnen ist das Bediirfnis erwacht, seelisch
und mental zu entriimpeln. Und Sie sehnen sich wohl auch danach, in Threm
Zuhause eine Art von Struktur herzustellen, die es zu einer Kraftquelle werden
ldsst.

Mit meinem Buch lade ich Sie dazu ein, sich auf eine Entdeckungsreise einzulas-
sen. Diese Reise wird Thnen sowohl duRerlich als auch innerlich zu mehr Ord-
nung verhelfen. Im ersten Kapitel widmen wir uns der vielfaltigen Bedeutung
unseres Zuhauses und den Bereichen Chaos und Ordnung. Die Ausfithrungen
werden Sie dazu anspornen, Frieden mit dem Chaos in Threm Leben zu schlie-
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Ren und dessen kreative, schopferische Kraft anzunehmen. Sie werden die kon-
struktive Seite von Unordnung bewusst fiir sich nutzen lernen. Damit setzen wir
den ersten Schritt, um Thr Zuhause in einen kraftspendenden Ort zu verwan-
deln, in einen Spiegel Thres ,, aufgerdumten®, gekldrten Innenlebens.

Wie oft haben Sie sich iiber die Unordnung zu Hause aufgeregt?
Und wie oft haben Sie Freunde bewundert, die es schaffen, Ordnung im Leben und in
ihren Wohnrdumen zu halten?

Vielleicht verspiiren Sie einen starken Wunsch nach Ordnung, Harmonie und
Klarheit - aber sind gleichzeitig immer wieder oder stdandig mit Chaos und Un-
ordnung konfrontiert.

Chaos und Ordnung sind zwei Aspekte unseres Lebens, die sich nicht ge-
genseitig ausschliefen. Sie gehdren zu uns und reflektieren den kreati-
ven Prozess unseres Daseins. Der harmonische Wechsel zwischen Chaos und
Ordnung erinnert an die wechselhafte Natur des Lebens.

Der Raum rund um uns ist der Spiegel von dem, was in uns lebt - von
unserer vergangenen emotionalen Geschichte und von unserer Denkweise. Wie
wir unsere Wohnrdume gestalten - sei es nun die Farbgestaltung oder die Aus-
wahl der Mdbel -, ist ein Widerschein unserer Personlichkeit und unseres Seins.
Die duRere Gestalt erzdhlt von unserer Entwicklung und unserem Innenleben.
Somit geben auch Chaos und Ordnung wichtige Hinweise iiber unser Ich: Mo-
mente der Ordnung oder des Chaos in unserem Zuhause zeugen von un-
serem Charakter, von der Qualitit der aktuellen Lebensphase - und vom
Zustand unserer Seele.

Chaos und Ordnung in den Wohnraumen als
Barometer der Seele

Unser Zuhause ist unser Nest, unser Rl’ickzugsort, unsere zweite Haut. Ob in un-
seren Wohnrdumen Chaos oder Ordnung herrscht, hingt stark von den
Geschehnissen in unserer Seele ab. Erleben wir beispielsweise eine Phase
der mentalen Verwirrung, dann spiegelt sich dies in der fehlenden Kraft
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wider, unser Zuhause aufzurdumen. Ein inneres Durcheinander bringt oft
die Unfhigkeit mit sich, Dinge zu ordnen und Entscheidungen zu treffen. Wie in
unserem Kopf schleicht sich dann auch in unseren Wohnraumen Chaos ein. Wir
lassen Gegenstande herumliegen und kommen nicht dazu, aufzurdumen. Und
gleichzeitig machen sich in uns weitere unangenehme Gefiihle wie verdringter
emotionaler Schmerz breit, die umso mehr nach Ordnung verlangen. Manch-
mal ist die Unfihigkeit, duflerlich Ordnung zu schaffen, Ausdruck der
fehlenden psychischen und kérperlichen Kraft, innerlich aufzurdumen.
Mit diesen Phasen sollten Sie sich anfreunden. Denn sie sind ganz einfach ein
Widerhall des kreativen Chaos, das fiir das Leben im Allgemeinen charakteris-
tisch ist. Begleitet werden solche unruhigen Zeiten zumeist vom immer wieder
aufkommenden Bediirfnis unserer Seele, uns von Altem zu trennen. Wir wollen
eine neue Ordnung finden, um im Leben neue Wege zu gehen. Wenn wir plotz-
lich den Drang verspiiren, Ordnung in unseren Wohnrdumen zu schaffen, dann
sind wir innerlich bereit, Altes loszulassen und Platz fiir Neues zu machen.

Um innerlich aufzurdiumen, muss man im Auf8en beginnen und sich von
Gegenstinden trennen. Die Trennung von Gegenstinden und das Herstellen
einer neuen Ordnung im Zuhause ist eine Art Therapie: Wir lassen nicht nur
Materielles los, sondern auch belastende Erfahrungen, die unsere Gegenwart
beschweren. Wir kénnen endlich ohne Hindernisse nach vorne blicken. Indem
man Ordnung schafft und an alten Dingen nicht mehr festhilt, entscheidet man
sich gezielt flir das Neue.

Trennt man sich dariiber hinaus von dem, was iiberfliissig ist, erkennt man, was
einem wirklich am Herzen liegt und das Leben bereichert. Ausmisten, Aufrédu-
men und Putzen sind Handlungen, die das Leben im Innen und Auf3en
vereinfachen. Sie bringen uns zu unserer wahren Essenz und zu unseren
natiirlichen Bediirfnissen zuriick.

Mit Blick auf unser Unterbewusstsein haben Entriimpeln, Ausmisten,
Putzen und Aufrdumen eine tiefgreifende metaphorische Bedeutung. All
diese Titigkeiten sind auch wirkmichtige Rituale, die es einem erlauben, tiber
das eigene Leben zu reflektieren und Vergangenes bewusst zu machen.
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»Nur durch Mut kann man Ordnung in sein Leben bringen.*

Luc de Clapiers Vauvenargues

Innerliches Entriimpeln ist oftmals die notwendige Voraussetzung fiir
materielles Entriimpeln. Wenn Sie sich diesem Klirungsprozesses mit Zu-
versicht widmen, dann finden Sie auch die Motivation und den Mut, sich von
Uberfliissigem und Belastendem in Threm Leben zu trennen. In diesem Kapitel
unterstiitze ich Sie dabei, innerlich zu entriimpeln. In fiinf Schritten und mithil-
fe von Selbstcoaching-Ubungen werden wir zu mehr seelischer und mentaler
Ordnung und Klarheit gelangen.

Hier ein Uberblick iiber die Schritte:

Schritt: Finden Sie Zeit, um durchzuatmen und tief zu entspannen

Schritt: Lassen Sie Altes los, und gehen Sie Ihren Lebensweg frei weiter

Schritt: Betrachten Sie Ihre Zeit als einmaliges Geschenk, setzen Sie Prioritdten
Schritt: Lassen Sie die Aufschieberitis los, und leben Sie im Hier und Jetzt
Schritt: Nihren Sie Thr Herz mit Dankbarkeit

Bevor Sie mit Threm Programm beginnen, erhalten Sie noch eine genaue Defini-
tion von ,,mentalem Gerlimpel“, Sie erfahren also, wovon Sie sich innerlich am
besten trennen sollten. Danach stelle ich Thnen noch einige Vorteile vor, die der
innere Kldrungsvorgang mit sich bringt.
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Was ist mentales Gerumpel?

Gertimpel fiillt mit der Zeit nicht nur unsere Hiuser, Wohnungen, Keller und
Dachbdden, sondern auch unsere Kopfe. Wie kann man mentales Gertiimpel am
besten definieren? Eine treffende Beschreibung ist: geistiger Uberfluss. Und
dieser geistige Uberfluss hemmt unsere schépferische Kraft und erzeugt
Unsicherheit und Unruhe.

Altes loszulassen und Ordnung zu schaffen, ist fiir unser Zuhause ebenso von
Bedeutung wie fiir unsere Seele und unseren Geist. Kénnen Sie Thren mentalen
Krempel loslassen, dann schleppen Sie ihn nicht mehr mit viel Kraftaufwand
herum und schaffen in Threm Leben Platz fiir Neues.

Was genau ist unter mentalem Geriimpel zu verstehen?

Mentales Geriimpel besteht zum Beispiel aus allen unfertigen und aufge-
schobenen Aufgaben, die wir in unserer Vorstellung irgendwann erledigen
werden. Es umfasst auch all unsere Glaubens- und Verhaltensmuster, die un-
sere Authentizitit hemmen. In der folgenden Liste finden Sie die wichtigsten
Quellen und Beispiele fiir unser mentales Geriimpel:

belastende Gedanken

Kritik und Verurteilungen

Tratsch

Gejammere und Sich-Beklagen

»das unaufhaltsame Gedankenkarussell*

Unerledigtes sowie nicht beendete und aufgeschobene Aufgaben
gedanklich in der Vergangenheit oder in der Zukunft leben
unechte Bediirfnisse

unrealistische Vorstellungen und unerfiillbare Erwartungen
hindernde Glaubens- und Verhaltensmuster

emotionale Belastungen

usw.



Was sind die Vorteile von innerer Klarung und
innerer Ordnung?

Wenn wir innerlich aufrdumen, entwickeln wir den Mut, Altes zu entriimpeln.
Wir kénnen sowohl mentales als auch materielles Geriimpel endlich loslassen.
Dabei muss uns klar sein: Innerlich geordnet zu sein, heif3t nicht, dass man
in jedem Augenblick des Lebens weif3, was zu tun ist und was Prioritét hat. Es ist
vielmehr mit der Bereitschaft gleichzusetzen, ehrlich zu sich selbst zu sein
und eigenverantwortlich zu leben.

Das Herstellen von innerer Ordnung hilt fiir unser Leben vielerlei Vorteile be-
reit. Sehen wir uns diese genauer an:

Eigenverantwortung

Zu sich selbst ehrlich zu sein, bedeutet, sich einzugestehen, dass wir selbst die
Einzigen sind, die etwas in unserem Leben verdndern kénnen. Wenn wir begin-
nen, fiir unsere Handlungen und unser Fithlen und Denken Verantwortung zu
iibernehmen, kénnen wir unsere Krifte und Ressourcen fiir konkrete Verdnde-
rungen besser nutzen. Schritt fir Schritt, mit einer liebevollen Einstellung uns
selbst gegentiber, schaffen wir es, die Verdnderungen herbeizufiihren, die unse-
re Lebensqualitit erhdhen. Selbstverantwortung ist ein lebensbejahender
Akt. Wenn wir eigenverantwortlich handeln, stimmen wir dem Leben zu. Um
die Balance zu halten, miissen wir aber auch unterscheiden lernen - zwischen
dem, wofiir man selbst verantwortlich ist, und dem, worauf in erster Linie die
Mitmenschen und das Umfeld Einfluss haben. Es ist nie zu spit, um fiir das eige-
ne Leben Verantwortung zu tibernehmen.

Moglichkeit fiir die persénliche Entfaltung

Die innere Klirung verhilft uns zur Entfaltung unserer Werte, Sie spornt uns an,
auf das Wesentliche zu achten und unser Naturell zu leben. Denn wenn wir ehr-
lich zu uns selbst sind und die eigenen Angste und inneren Widerstdnde erken-
nen, fithrt uns das immer niher zu unserer natiirlichen Wesensart. Wir lernen
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»Euer Haus ist euer gréfSerer Korper.”

Khalil Gibran

Eine magische Alchemie verbindet unser inneres mit unserem duleren Zuhau-
se: Wohnridume sind die symbolische Gestalt unseres Innenlebens. In ih-
nen offenbart sich unsere Seele, und zugleich dringen sie tief in unser Unterbe-
wusstes ein — unser Zuhause reicht weit tiber das Materielle hinaus.

Auf den folgenden Seiten statten wir unseren Seelenrdumen einen Besuch ab.
Zu Anfang widmen wir uns allgemeinen psychologischen und symbolischen As-
pekten des Wohnens und unseres Zuhauses. Danach folgt die Beschreibung der
symbolischen Bedeutung von Riumen und wie diese zu unserem Inneren und
unseren Trdumen in Beziehung stehen. Dieser Teil wird von gezielten Fragen
zur Selbstreflexion begleitet. Die Fragen sind darauf abgestimmt, Sie zur Entfal-
tung Threr Bediirfnisse und zu Klarheit in Thren unterschiedlichen Wohn- und
Seelenrdumen zu inspirieren. Wahrend des Entriimpelns kénnen Sie dann iiber-
legen, welche Verdnderung Sie in dem Lebensbereich bewirken méchten, den
der gerade von Thnen in Angriff genommene Wohnraum symbolisiert.

Sie kénnen die unterschiedlichen Bereiche und dazugehdrigen Themen aber
auch tiberfliegen oder sich nur den Punkten widmen, die Thren aktuellen Be-
dirfnissen entsprechen. Die tiefere Auseinandersetzung mit den jeweiligen
Wohnridumen zur inneren Kldrung nehmen Sie sich einfach vor, wenn Thnen
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danach ist. Die Ubungen dieses Kapitels sollten Sie durchfiihren, wenn Sie beim
Durchlesen merken, dass Thnen die Vorschldge zusagen. Setzen Sie sich auf kei-
nen Fall unter Druck. Die beim Lesen gewonnenen Erkenntnisse kénnten Sie zur
Selbstreflexion in Threm Notizbuch aufschreiben.

Sie werden sehen: Das Bewusstsein, dass unsere Wohnraume die materielle Dar-
stellung unserer Seelenrdume sind, wird Sie bestimmt motivieren. Sie werden
erfolgreich Ordnung in Threm inneren und duleren Zuhause schaffen und mit
Freude Geriimpel entfernen.

Das Haus als Buhne des Lebens und Ort der
Geborgenheit

Wohnriume sind ein wichtiger Ort fiir die Entfaltung und Entwicklung
der Personlichkeit eines Menschen. In unseren vier Wianden wachsen wir,
erleben Grenzen und erfahren persdnliches Voranschreiten. Wenn dieser Platz
- seine Diifte, Gerdusche, Gegenstinde, sein Licht - tatsdchlich gelebt wird, er-
hilt man Einblick in sein Innenleben und in seine persénlichen Beziehungen.

Der Philosoph Martin Heidegger definiert das Wohnen in seinem Buch Bauen
Wohnen Denken als existenziellen Aspekt des menschlichen Daseins: ,,Die Art, wie
du bist und ich bin, die Weise, nach der wir Menschen auf der Erde sind, ist das
Bauen, das Wohnen. Mensch sein heif3t: als Sterblicher auf der Erde sein, heift:
wohnen.“

Das Haus symbolisiert einen Ort, der uns umhiillt und umgibt und an
die Geborgenheit des MutterschoRes - unseres ersten Zuhauses auf der
Erde - erinnert.

In symbolischer Hinsicht ist das Haus zudem mit der Grotte oder Hohle ver-
wandt, die der Menschheit in der frithgeschichtlichen Phase als Wohnorte und
Zufluchtsstdtten dienten.

Unabhingig vom Kulturkreis, Breitengrad und spezifischen soziokulturellen
Kontext wird dem eigenen Zuhause seit jeher groler Bedeutung zugewie-
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sen. Dieses universale Merkmal spiegelt das tiefe Urbediirfnis des Men-
schen wider, beschiitzt zu sein und sich entfalten zu kénnen. Mit den eigenen
vier Wanden will der Mensch seine Sehnsucht danach stillen, den Schutz und
die Geborgenheit des prinatalen Lebens im Mutterleib erneut zu erfahren.,

Sich ein Zuhause zu bauen oder es zu gestalten, heift, einen Ort des Friedens,
der Ruhe und der Sicherheit zu schaffen. Unsere Wohnraume sind die Biihne,
auf die unsere Seele tritt und auf der unsere Bedirfnisse befriedigt werden. Die-
ser Gesichtspunkt ist uns oft nicht bewusst, weil wir den Blick meist zu sehr auf
die Funktionalitit unserer Rdume richten. Unser Zuhause sollte aber ein Ort
sein, an dem wir leben und uns weiterentwickeln, an dem wir uns entfal-
ten und laufend verindern kénnen.

Jedes Haus oder jede Wohnung ist ein Bereich, der die Zyklen unseres
Lebens zum Ausdruck bringt und unseren Werdegang begleitet. Unser
Daheim ist unmittelbarer Zeuge unserer Sesshaftigkeit und Verwurzelung. Es
stellt zugleich eine Begrenzung dar: Das Zuhause ist unser privater Bereich,
zu dem aullenstehende Personen ohne unsere Erlaubnis keinen Zugang haben.
Hier entfaltet sich unsere intime Welt, hier finden wir Zuflucht, fithlen
uns sicher und beschiitzt.

Das Haus ist aber nicht nur ein Ort des Riickzugs, des Energie-Auftankens
und der Ruhe - es ist auch eine Plattform fiir Kommunikation. Die Tiiren
sowie die Fenster vermitteln die Offenheit unseres Heims nach auen hin. Diese
Offnungen machen unseren Wohnort zu einem Platz fiir Austausch, an dem wir
die Beziehungen mit unseren Gleichgesinnten in familidrer, verwandtschaftli-
cher und freundschaftlicher Hinsicht leben, pflegen und nihren.

Das Symbol des Hauses in Trdumen

In der Traumdeutung wird das Symbol des Hauses oftmals mit der Persdnlich-
keit des Trdumenden assoziiert. Das Haus im Traum zeigt sich immer in unter-
schiedlichen Formen und Strukturen, weil es den gegenwirtigen seelischen
Zustand der triumenden Person reflektiert. Das Symbol des Hauses weist
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Mein groRer Dank gebiihrt an dieser Stelle meinen vielen Kursteilnehmerinnen,
FreundInnen und LeserInnen meiner Biicher. Sie waren es, die mich im Laufe
der letzten Jahre dabei unterstiitzt haben, die zahlreichen Techniken, Ubungen
und Forschungsergebnisse, die in diesem Ratgeber zusammengefasst sind, zu
entwickeln oder empirisch zu verifizieren. Aus der intensiven und stets lehrrei-
chen Zusammenarbeit mit diesen groRartigen Menschen konnte mein Buch mit
all seinen kostbaren Wissensfeldern erst entstehen.

Ich bedanke mich auferdem bei meiner wunderbaren Tochter Alisea, die die
Qualitdt der Ordnung in sich tragt und schon von klein auf Ordnung, Struktur
und Klarheit in mein Leben gebracht hat.

Ein groRes Dankeschdn gilt zudem meinem unermiidlichen, liebevollen und un-
terstiitzenden Begleiter, meinem Ehemann Clemens. Mit seinem Sinn fiir As-
thetik und Grafik hat er diesem Buch eine harmonische, essenzielle Gestaltung
gegeben.

Last but not least, liebe LeserInnen, mdchte ich auch Thnen aus tiefstem Her-
zen meinen Dank aussprechen - fiir Thre Bereitschaft, dieses Buch zu lesen,
fiir Thr Vertrauen und dafiir, dass Sie sich fiir die vielen Anregungen dieses
Ratgebers Zeit nehmen, um Thr inneres und duReres Leben umzukrempeln
und Thr Zuhause in einen Ort der Kraft und des Wohlfiihlens zu verwandeln.
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Der bios® verlag

DER VERLAG MIT HERZ UND WEITBLICK

Der bios®ver[ag will ein Zeichen des Wandels und der Erneuerung setzen. Das
Wort ,,bios* stammt aus dem Altgriechischen und bedeutet , Leben®. Unsere
Arbeit will Menschen darin unterstiitzen, eigenmichtig ein erfiillendes Leben
zu fithren.

Zu den Schwerpunkten unseres Verlagsprogramms zihlen folgende The-
menbereiche: bewusste Lebensfithrung, persénliches Wachstum, Psychologi-
sche Energetik, Psychologische Numerologie, Mentaltraining fiir Kinder und
Erwachsene, Taoistische Kdrperiibungen, Intuitionstraining, Mental- und Em-
pathietraining, Personlichkeitstraining mit Archetypen, Spiritualitit, spezifi-
sche Frauen- und Ménnerseminare.

Die Entscheidung, die eine positive Verdnderung in die Wege leitet, liegt
stets in unserer eigenen Hand.

Unsere Biicher und Meditations-CDs verfolgen das Ziel, die Briicke zu einer erfiil-
lenden Lebensfithrung zu bauen, in der sich die Weisheit des Fernen Ostens mit der
Kraft und den Erkenntnissen der westlichen Weltanschauung harmonisch mitein-
ander verbinden.

www.bios —shop.eu
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Die Empfehlungen in diesem Buch wurden sorgfiltig erworben und nach bes-
tem Wissen und Gewissen gepriift. Jedoch bieten sie keinen Ersatz fiir professi-
onelle psychologische, psychotherapeutische, pddagogische oder medizinische
Ratschlige, Beratungen oder Therapien. Daher erfolgen alle Angaben in diesem
Buch ohne Gewihrleistung oder Garantie seitens der Autorin oder des Verlages.

Fiir Personen-, Sach- oder Vermdgensschiden ist daher eine Haftung seitens
der Autorin beziehungsweise des Verlages und seiner Mitarbeiter ausgeschlos-
sen. Auf den Inhalt der in diesem Buch enthaltenen Verweise zu diversen Websi-
tes hat der Verlag keinen Einfluss, weshalb seitens des Verlages fiir diese Inhalte
keine Gewéhr iibernommen wird. Fiir Inhalte verlinkter Seiten ist stets der je-
weilige Betreiber der Seiten verantwortlich.

Alle Rechte, insbesondere das Recht der Vervielfiltigung und Verbreitung sowie
der Ubersetzung des Buches, sind dem Verlag selbst vorbehalten. Kein Teil des
Werkes darf in irgendeiner Form, weder durch fotomechanische Verfahren, ein-
schlieRlich Fotokopie und Mikrofilm, noch durch ein anderes Verfahren ohne
schriftliche Genehmigung der Autorin/des Verlags reproduziert oder unter
Verwendung elektronischer Systeme, insbesondere in Datenbanken, gespei-
chert, verarbeitet, vervielfiltigt oder verbreitet werden.

Das Werk und seine Inhalte sind urheberrechtlich geschiitzt. Jede Nutzung in
anderen als den gesetzlich zugelassenen Fillen bedarf der vorherigen schrift-
lichen Einwilligung des Verlages. Hinweis zu § 57 UrhG: Weder das Werk selbst
noch seine Inhalte diirfen ohne eine solche Einwilligung eingescannt, umge-
schrieben und im Internet verdffentlicht werden. Dies gilt auch fiir Intranets
von Schulen und sonstigen Bildungseinrichtungen.

Um die wichtigen Inhalte zu betonen und verstdndlicher zu machen, werden ei-
nige Zusammenhinge bewusst an mehreren Stellen des Buches wiederholt. Wir
schreiben in gleicher Wertschitzung fiir beide Geschlechter. Um den Textfluss
angenehmer zu gestalten, haben wir uns entschlossen, die mannliche Wortform
stellvertretend auch fiir die weibliche zu wihlen.
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otionalen

Der Weg zur emotionalen Selbstindigkeit
Emotionale Verletzungen heilen und erflillende Beziehungen leben
von Dr. Ernestina S. Mazza

Warum fiihlen wir uns nicht geliebt und oft in Beziehungen verletzt?

Je mehr wir uns der Liebe hingeben, desto verletzlicher sind wir. Mit Klarheit
erklart dieses Buch, wie unverarbeitete Kindheitsverletzungen hingebungsvol-
le, erwachsene Beziehungen verhindern. Wir kénnen aber der Spirale der ver-
letzten Liebe ein Ende bereiten. Die vielen Lebensgeschichten und Anregungen
dieses Buches lassen die eigenen Verletzungen und die daraus resultierenden
Glaubens- und Verhaltensmuster erkennen und nachhaltig aufldsen. Die Zeit
der Vorwiirfe und des Beleidigtseins hort auf, wir begegnen uns selbst und den
anderen mit Dankbarkeit und Toleranz. Der breitgefdcherte Praxisteil ldsst uns
konkrete Schritte zur Liebesfdhigkeit gehen und die gewonnenen Erkenntnisse
unmittelbar umsetzen. Dieses Buch ist eine Einladung, im Hier und Jetzt die Liebe
mit offenem Herzen zu leben. Wir sind Schépfer unseres Beziehungsgliicks!

3. Aufl. August 2015, 507 S., A5 Taschenbuch, Okopapier, Bestseller
ISBN 978-3-9502733-5-9, EUR 19,-
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Das Handbuch def
Raumenergetik
und der Raumklarung
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Das Handbuch der Raumenergetik und der Raumklidrung

Verwandeln Sie Ihre Wohnrdume in eine Kraftquelle -
insbesondere zu den Raundchten und zu den Jahreskreisfesten

Ein harmonisches Zuhause stirkt unsere Gesundheit, unsere Beziehungen und
unsere personliche Entfaltung. Die energetische ,,Geschichte und die Storfel-
der eines Ortes dagegen beeinflussen unser korperliches und seelisches Wohl-
befinden auf unangenehme Art und Weise. Dieses Buch begleitet Sie Schritt fiir
Schritt in die Welt der Raumkldrung und der Raumenergetik. Sie werden Thre
Wahrnehmung durch spezielle Ubungen schulen und erkennen kénnen, wel-
che Belastungen an einem Platz vorhanden sind. Durch die zahlreichen Raum-
kldrungsrituale erwerben Sie die Grundlagen dieser Kunst fiir die unterschied-
lichsten Anlésse, wie die Ausrducherung und Kldrung eines belasteten Platzes,
Raumkldrungs-Rituale fiir jeden Bereich eines Hauses und fiir Geschifte.

AuRerdem begleitet Sie dieses Buch mit besonderen Ritualen durch die Zeit der
Raunichte und der Jahreskreisfeste. Der mystische, meditative Zugang zu die-
sen Tagen des Jahres 6ffnet Thnen den Zugang zu innerer Weisheit und macht
Sie wieder mit den natiirlichen Rhythmen des Jahreszyklus vertraut. Lassen
Sie sich von der vielfdltigen Anwendung der Raumenergetik verfithren. Ver-
wandeln Sie durch die Empfehlungen, Rituale und Ubungen dieses Buches Thre
Wohnriume in eine Kraftquelle.

1. Aufl. Dezember 2016, 216 S. in 2C Farbe, A5 Taschenbuch, Okopapier
ISBN: 978-3-902907-11-0, EUR 16,-
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Die Numerologie von Orten und ihre Beziehung zu uns
Die Botschaft von Orten fithlen und deuten

Wollen Sie herausfinden, warum Sie sich zu bestimmten Orten magisch hingezogen
fiihlen?

Wollen Sie die Botschaft Ihres Geburtsortes oder Ihres Aufenthaltsortes erfahren?
Mdchten Sie mehr iiber die spirituelle Bedeutung und die Qualitdt Thres Zuhauses
erkennen?

Dann ist dieses Buch fiir Sie der richtige Ansprechpartner,

Jeder Ort, Naturort oder ein von Menschenhand gestalteter Platz trigt in sich
eine unsichtbare, nicht immer leicht wahrnehmbare Identitit, die uns beriihrt
und die wir durch unsere Wahrnehmungsfilter und unsere Sensibilitdt fiir die
Resonanz des Ortes aufnehmen. Jeder Ort besitzt eine besondere Qualitit und
16st in den Menschen, die sich an diesem Ort dauerhaft oder auch nur kurzzei-
tig aufhalten individuelle Reaktionen aus. Durch die numerologische Betrach-
tung von Orten ist es moglich, die Botschaft des Platzes fiir die personliche Ent-
wicklung zu erfahren und herauszufinden, welche Bedeutung der Platz fiir die
Person, die dort geboren ist, sich dauerhaft oder kurzfristig aufhilt, hat. Dieses
Buch bietet Thnen die Mdglichkeit, die tiefe Beziehung zu Threm Geburtsort,
Wohnort und anderen Orten, die Thnen am Herzen liegen, zu beleuchten und
die spirituelle Bedeutung des Ortes fiir Sie zu erkennen.

1. Aufl. Februar 2021, 270 S. in SW, 6 x 9 Zoll Taschenbuch
ISBN: 978-3-902907-09-7, EUR 19,-
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Gliickliche Kinder, gelassene Erwachsene

Selbstwahrnehmung und Emotionale Intelligenz
bei Kindern und Jugendlichen fordern

von Dr. Ernestina S. Mazza

Wie kann man Selbstwertgefiihl, Selbstvertrauen und Empathie von Kindern und Ju-
gendlichen fordern?

Dieses Buch mit effektiven Ubungsprogrammen beantwortet diese Frage in The-
orie und Praxis. Sie finden in diesem Buch auch ein Gelassenheitstraining, das Ih-
nen einen entspannten Umgang mit jungen Menschen ermdéglicht. Die liebevolle
und fréhliche Gestaltung der 42 leicht durchfiihrbaren Ubungen ldsst Erwachse-
ne und Kinder in einer spielerischen und vertrauensvollen Stimmung zueinander
finden. Atemiibungen, Ent-spannungsgeschichten, Selbstwahrnehmungsiibun-
gen, Fantasiereisen, Empathie- und Kommunikationsiibungen, Kreativitits-
ibungen und Rituale bieten eine einzigartige Vielfalt an Méglichkeiten fiir die
Arbeit und kreative Zeitgestaltung mit jungen Menschen.

Praxisnah und vielseitig eignet sich dieses Buch fiir all jene, die beherzigen, dass
Kinder unsere Zukunft sind, und ihnen helfen méchten, ihr Naturell selbstbe-
wusst zu leben.

1. Aufl. November 2013, 330 S. in Farbe, A5 Taschenbuch, Okopapier
ISBN: 978-3-902907-03-5, EUR 19,-



Tao Healing Mind nachPr. Mezza®

Im Fluss mit dem Leben sein
Das Tao der Intuition

von Dr. Ernestina S. Mazza
Auf das Bauchgefiihl vertrauen - ja oder nein?

Diese ewige Frage begleitet jeden von uns im tiglichen Leben. Eingebungen und
intuitive Gedanken kennt jeder. Oft wagen wir es jedoch nicht, darauf zu ver-
trauen. ,,Im Fluss mit dem Leben sein“ ebnet den Weg zur Intuition. Sie kénnen
sich dann auf Thre innere Stimme verlassen und spiiren, ohne langes Uberlegen,
was stimmig ist.

Die vielen Ubungen und Reflexionen nehmen den Leser bei der Hand und las-
sen ihn Vertrauen zu seinem Bauchgefiihl entwickeln. Das einfache und wirksa-
me 21-Tage-Ubungsprogramm hilft jedem, auch im stressigen Alltag eine mit-
schwingende Intuition zu entwickeln.

Das Buch ist in vielen Lebenssituationen ein praktischer Ratgeber und ermég-
licht, eigenstindig neue Strategien fiir eine bewusste und intuitive Lebensfiih-
rung zu entdecken.

1. Aufl. August 2010, 360 S. in Farbe, zahlreiche Abbildungen, sehr viele
fJbungen, 21 x 21 cm, Hardcover, ISBN 978-3-9502733-2-8, EUR 25,-
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