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EINLEITUNG

Herzlich willkommen zur
Happy-Scanner Methode

Als Architektin widme ich meine Kreativitdt
und Leidenschaft der nachhaltigen Sanierung
und Recycling in der Denkmalpflege. Alte
Gebdude und stadtebauliche Denkmalpflege
haben einen besonderen Platz in meinem
Herz. Aber meine Leidenschaft hort hier nicht
auf. Ich bin auch auf einer spirituellen Reise
der Personlichkeitsentwicklung. Mit Yoga,
Meditation, und viel Bewegung im Freien,
halte ich Kérper und Geist in Schwung.

Mein Lebenspartner, unser fast 14-jdhriger
Sohn und unser Hund Junior halten mich auf
Trab. Als Vegetarierin lege ich Wert auf
gesundes Essen und geniefse es, meinen
morgendlichen Chai-Tee mit Mandelmilch zu
trinken.
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Mein Ziel ist es ganzheitliche Riume zu
schaffen um Menschen in eine nachhaltigere
Zukunft zu fiihren. Ich freue mich, wenn ihr
mich auf diesem Weg begleitet.

e A
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KAPITEL I

Ganzheitliche Architektur:
Willkommen in deinem
achtsamen Raum

Was ist achtsame Architektur

In einer immer hektischeren Welt suchen
wir nach Wegen, um Ruhe und Klarheit zu
finden. Oft denken wir dabei an Meditation,
Achtsamkeitstraining oder Yoga — aber
selten daran, wie stark unser Wohnumfeld
unser Wohlbefinden beeinflusst. Doch der
Raum, in dem wir leben, ist mehr als nur ein
Ort, an dem wir essen und schlafen. Er wirkt
auf uns ein — oft subtil, manchmal auch
ganz offensichtlich — und kann entweder zu
Stress oder zu innerer Balance fuhren.
Unser Zuhause ist ein Spiegel unserer
inneren Welt. Ein unordentlicher,
Uberladener Raum kann Unruhe und
Uberforderung verstarken, wahrend ein
klarer, aufgeraumter und harmonisch
gestalteter Raum uns unterstutzt, zur Ruhe
zu kommen. Achtsames Wohnen bedeutet,
das eigene Umfeld bewusst so zu gestalten,
dass es uns in unserer physischen,
emotionalen und geistigen Gesundheit
starkt.

Der Raum als Erweiterung unseres Selbst
Jeder Raum, den wir betreten, spricht zu
uns — durch Farben, Formen, Licht und
Materialien. Diese Elemente haben eine
direkte Auswirkung auf unsere Stimmung
und unser Wohlbefinden.
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Der Zusammenhang zwischen
Raumgestaltung und innerem
Wohlbefinden

Ein Raum, der achtsam gestaltet ist, fordert
Klarheit, Ruhe und Achtsamkeit. Er
ermoglicht uns, bewusster im Moment zu
sein, uns zu erholen und zu regenerieren.
Durch achtsames Wohnen schaffen wir ein
Umfeld, das uns dabei unterstitzt, Stress
abzubauen und die innere Ruhe zu finden,
die wir so dringend brauchen. Es hilft uns,
den Larm des Alltags zu reduzieren und uns
wieder mit dem Wesentlichen zu verbinden
— mit uns selbst. Jeder Aspekt unseres
Zuhauses, von der Wahl der Mébel Uber die
Anordnung der Gegenstande bis hin zur
Farbauswahl, kann so gestaltet werden,
dass er uns heilt, beruhigt und
energetisiert.
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KAPITEL II

Die Magie der Rdume -
Wie Architektur dein
Wohlbefinden beeinflusst

Mehrwert natuirlicher Materialien

Unsere Gebaude und Raume haben
eine tiefgreifende Wirkung auf uns —
nicht nur, weil sie uns Schutz bieten,
sondern auch, weil sie unser
korperliches und emotionales
Wohlbefinden beeinflussen. Besonders
in einer Zeit, in der wir mehr denn je
nach innerer Balance suchen, riickt die
Frage in den Vordergrund: Welche
Materialien und Bauweisen unterstitzen
nicht nur unsere Gesundheit, sondern
auch die Umwelt?

NatUrliche Materialien wie Lehm und
Holz haben eine lange Tradition in der
Architektur. Sie sind nicht nur
asthetisch ansprechend, sondern
tragen aktiv zu einem besseren
Raumklima und somit zu unserem
Wohlbefinden bei. Diese Materialien
sind lebendig, sie ,atmen” férmlich mit
dem Raum und dem Menschen, der in
ihm lebt. In einem Zeitalter, in dem
synthetische Materialien und
chemische Baustoffe oft dominieren,
stellen Lehm und Holz eine Ruickkehr zur
Natur dar — zu einer Form von
Architektur, die sowohl den Kérper als
auch den Geist nahrt.
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Warum natiirliche Materialien das Wohlbefinden fordern

Lehm und Holz sind mehr als nur
Baustoffe —

sie beeinflussen unser Raumklima auf
natUrliche Weise. Lehm,
beispielsweise, hat eine hervorragende
Fahigkeit, Feuchtigkeit aus der Luft
aufzunehmen und sie bei Bedarf
wieder abzugeben. Dadurch entsteht
ein ausgeglichenes Raumklima, das
Schwankungen in der Luftfeuchtigkeit
minimiert. Dies hilft nicht nur,
Schimmelbildung vorzubeugen,
sondern schafft auch eine angenehme
und gesunde Raumluft, die das
Wohlbefinden férdert. Holz wirkt
ebenfalls regulierend, ist von Natur aus
antibakteriell und strahlt eine
angenehme Wéarme aus.

Beide Materialien tragen zu einer
Umgebung bei, in der sich Menschen
geerdet und ruhig fahlen. Sie
vermitteln das Gefuhl von
Naturverbundenheit und bieten einen
wohltuenden Kontrast zur oftmals
hektischen AuRenwelt.

Nachhaltigkeit und Zukunftsfahigkeit
in Neubau und Sanierung

Neben den gesundheitlichen Vorteilen
spielen Nachhaltigkeit und
Umweltschutz eine entscheidende
Rolle bei der Wahl der Baumaterialien.
Lehm und Holz sind nachwachsende
und umweltfreundliche Ressourcen,
die bei ihrem Abbau und ihrer
Verarbeitung weit weniger Energie
benodtigen als synthetische
Alternativen. Sie sind sowohl im
Neubau als auch in der Sanierung
vielseitig einsetzbar.

Bei der Bausanierung kénnen Lehmputz
und Holzelemente genutzt werden, um
alte Gebaude zu revitalisieren, ohne
dabei auf moderne Anspriche an
Klimaschutz und Nachhaltigkeit zu
verzichten. Bei Neubauten bieten diese
Materialien die Méglichkeit, von Beginn
an ein Zuhause zu schaffen, das die
Umwelt respektiert und zugleich die
Bewohner auf tiefgreifende Weise
unterstutzt.
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Architektur als Spiegel unserer inneren Welt

Architektur beeinflusst nicht nur
unsere dufiere Umgebung, sondern
auch unser inneres Gleichgewicht.

Raume, die mit natUrlichen Materialien
gestaltet sind, schaffen eine Harmonie
zwischen Mensch und Natur, die wir
auf einer tiefen, emotionalen Ebene
spuren. Das Wissen, dass unsere
Lebensraume sowohl uns als auch der
Umwelt guttun, kann ein Gefuhl von
Frieden und Zufriedenheit féordern, das
weit Uber das rein Physische
hinausgeht.

Indem wir uns fur nachhaltige,
natUrliche Baustoffe entscheiden,
leisten wir nicht nur einen Beitrag zum
Schutz der Umwelt, sondern auch zu
unserem eigenen Wohlbefinden. Die
Balance, die wir in der Architektur
schaffen, kann sich direkt auf unsere
innere Balance auswirken — und das in
jedem Moment, den wir in unseren
Raumen verbringen.

Meditation und Yoga sind Techniken,
die uns unabhéangig von Ort und Zeit
jederzeit Ruhe und Kraft spenden
kénnen. Die Yogamatte und ein Kissen
kann man immer ins Handgepack
stecken, wenn man zum Beispiel auf
Reisen ist. Trotzdem ist die tagliche
Umgebung nicht zu vernachlassigen.

Damit wir im Homeoffice, bei der
Meditation oder unseren Yoga
Ubungen auch die entsprechende
Ruhe und innere Kraft finden.

e N
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KAPITEL III

Der Heilungsraum - Yoga, Meditation
und Personlichkeitsentwicklung zu
Hause

Ein Heilungsraum ist ein bewusst gestalteter Ort, der uns
dabei unterstutzt, tiefer in uns selbst einzutauchen, uns mit
unserer inneren Ruhe zu verbinden und unser geistiges
Wohlbefinden zu férdern. Es ist der Raum, der uns hilft,
durch Yoga, Meditation und Persénlichkeitsentwicklung zu
heilen und zu wachsen.

Der ideale Raum fur Yoga und Meditation

Yoga und Meditation sind Praktiken, die eine tiefe
Verbindung zwischen Kérper und Geist herstellen und den
Weg zu innerer Ausgeglichenheit ebnen. Ein Heilungsraum
sollte diese Praktiken unterstitzen, indem er Ruhe, Klarheit
und Harmonie ausstrahlt. Dafur sind einige Grundprinzipien
wichtig:

¢ Freiheit und Leichtigkeit: Der Raum sollte gentigend
Platz bieten, um sich frei zu bewegen. Fur Yoga braucht
es genugend Raum fur Dehnungen und Asanas, wéhrend
far Meditation ein ruhiger Platz ohne Ablenkungen ideal
ist.

¢ Naturliche Materialien und Farben: Naturliche
Materialien wie Holz oder Bambus schaffen eine warme
und beruhigende Atmosphére. Farben wie sanftes Grin,
Erdténe oder Pastellténe wirken beruhigend auf das
Nervensystem und férdern die innere Stille.

e Licht: Naturliches Licht ist ideal, da es den Raum mit
positiver Energie fullt und eine Verbindung zur Natur
herstellt. Wenn das nicht méglich ist, sorgen warme,
weiche Lichtquellen fur eine entspannte Stimmung.

¢ Dufte und Klang: Ein dtherischer Duft von Lavendel,
Sandelholz oder Zedernholz kann die Entspannung
unterstltzen. Naturklange oder beruhigende Musik

5 RS ¥ i & “?‘ kénnen den Raum energetisch positiv aufladen und ein
: efthl von Geborgenheit schaffen.
(vl o s Gefihl von Geborgenheit schaff
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Dein Zuhause als Ort der Heilung - Das darf nicht fehlen

Ein Heilungsraum zu Hause bietet nicht nur eine Umgebung, um kérperlich zu regenerieren,
sondern auch einen Platz, um geistige Klarheit zu finden und emotional zu wachsen. Durch
die bewusste Gestaltung dieses Raums — mit nattrlichen Materialien, ruhigen Farben und
einer klaren Struktur — kannst du einen Ort schaffen, der dich unterstutzt, deine innere
Balance zu finden und deine persénliche Entwicklung zu férdern.

Ob Yoga, Meditation oder einfach eine kleine tagliche Auszeit: Dein Heilungsraum wird zu
einem Ort, der dich in deinem Alltag erdet und dir den Raum fur Achtsamkeit und Heilung

bietet.

Die Yogamatte: Eine gute Yoga Matte ist die halbe Miete, spare nicht mit einer Matte aus dem
Discounter. Sie sollte wirklich rutschhemmend sein, damit du sicher deinen Asanas nachgehen

kannst

Lass dich von den Aromen der Welt inspirieren: Lavendel und Rose schenken dir inneren Frieden,
wahrend Vanille und Orange deine Seele zum Tanzen bringen. Tauche ein in ein Meer aus
Duftkerzen, dtherischen Olen und duftendem Tee!
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KAPITEL IV

Innenarchitektur fir Korper

und Seele

Minimalismus als Schlissel zurinneren
Balance

Minimalismus ist weit mehr als nur eine
asthetische Entscheidung oder das
Reduzieren von Besitztimern — es ist
eine Lebenseinstellung, die uns hilft,
Klarheit im Kopf und im Raum zu
schaffen. In einer Welt, die oft von
Uberfluss und Reiztiberflutung gepragt
ist, kann der Minimalismus als bewusster
Gegenpol dienen. Weniger Dinge
bedeuten weniger Unordnung, weniger
Ablenkungen und mehr Raum fir das,
was wirklich zahlt: Ruhe, Fokus und
inneres Gleichgewicht.

Ein minimalistischer Raum férdert einen
klaren Geist, weil er uns dabei hilft,
unnoétige mentale Lasten loszulassen.
Durch das Entfernen von tberflussigen
Gegenstanden entsteht physischer und
emotionaler Freiraum. Weniger Dinge
um uns herum bedeuten weniger Reize,
die unsere Aufmerksamkeit fordern.
Dies erleichtert es, zur Ruhe zu kommen,
klar zu denken und sich auf das
Wesentliche zu konzentrieren.
Minimalismus bedeutet nicht, auf alles
zu verzichten, sondern bewusst
auszuwahlen, was uns wirklich Freude
bereitet und unterstutzt. Jedes Stuck in
einem minimalistischen Raum hat eine
Funktion oder einen persénlichen Wert,
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was dazu beitragt, dass der Raum
geordneter, friedlicher und einladender
wirkt.Durch das bewusste Reduzieren
von Besitz kann man sich von der Last
der materiellen Dinge befreien und eine
tiefe innere Ruhe finden. Es geht darum,
Raum zu schaffen — nicht nur im
physischen Sinne, sondern auch im
mentalen, um den Geist zu klaren und
einen Ort zu schaffen, an dem wir
Freiheit und Leichtigkeit empfinden.

@HAPPY_SCANNER_



Nachhaltige Wohnideen,
die einfach umzusetzen
sind

Neben einer minimaoistischen gibt es
weitere einfache Moéglichkeiten, wie du
dein Zuhause umweltfreundlicher
gestalten kannst, ohne dass du grof3e
Umbauten oder Investitionen vornehmen
musst. Oft sind es die kleinen,
bewussten Entscheidungen, die einen
grofRen Unterschied machen kénnen.

1. Naturliche Materialien wahlen

Setze auf Mébel und Dekorationen aus
nachhaltigen Materialien wie Holz,
Bambus, Kork oder Leinen. Diese
Materialien sind nicht nur
umweltfreundlich, sondern auch
langlebig und schaffen eine naturliche,
warme Atmosphare in deinem Zuhause.
Sie férdern ein gesundes Raumklima und
sind oft frei von schadlichen
Chemikalien.

2. Second-Hand-Mébel und Upcycling
Anstatt neue Mébel zu kaufen, kannst du
nach Second-Hand-Stlcken Ausschau
halten. Oft findet man qualitativ
hochwertige, stilvolle Mébel, die nur
noch ein bisschen Pflege benétigen.
Upcycling-Projekte, bei denen alte
Mobelsticke aufgewertet oder
umgestaltet werden, sind nicht nur
nachhaltig, sondern auch kreativ und
individuell.
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3. Energieeffiziente Beleuchtung
Wechsel zu LED-Lampen oder anderen
energieeffizienten Lichtquellen. Diese
verbrauchen deutlich weniger Strom
und haben eine langere Lebensdauer
als herkémmliche Gluhbirnen.
AuRerdem kann das bewusste Nutzen
von naturlichem Licht — z.B. durch das
Offnen von Vorhangen und das
Positionieren von Mébeln in
lichtdurchfluteten Bereichen — den
Bedarf an kiinstlichem Licht verringern
und eine angenehmere Atmosphare
schaffen.

4. Pflanzen fiir bessere Luft und
Atmosphare

Pflanzen sind eine einfache und
effektive Méglichkeit, Nachhaltigkeit in
dein Zuhause zu integrieren. Sie
verbessern die Luftqualitat, indem sie
Schadstoffe filtern und Sauerstoff
produzieren, und bringen zugleich ein
Stuck Natur ins Haus. Pflanzen wie Aloe
Vera, Efeu oder der Bogenhanf sind
besonders gut geeignet, um das
Raumklima zu verbessern.

5. Wasserverbrauch reduzieren

Ein weiterer einfacher Schritt ist die
Reduktion des Wasserverbrauchs.
Installiere wassersparende Duschképfe
und Wasserhahne oder achte darauf,
bewusst mit Wasser umzugehen, indem
du z.B. kirzer duschst oder
Regenwasser sammelst, um Pflanzen zu
gielRen.

6. Nachhaltige Textilien

Achte bei der Wahl von Textilien wie
Vorhéngen, Bettwasche oder
Teppichen auf umweltfreundliche
Materialien wie Bio-Baumwolle, Hanf
oder recycelte Stoffe. Diese Materialien
sind nicht nur ressourcenschonend,
sondern auch hautfreundlich und frei
von schéadlichen Chemikalien.

7. Mull reduzieren und recyceln

Durch eine gute Mulltrennung und das
Reduzieren von Einwegprodukten kann
man nachhaltig leben, ohne viel Aufwand.
Setze auf wiederverwendbare Behalter,
Einkaufstaschen und Glaser, um Mull zu
vermeiden und Ressourcen zu schonen.

L




DIE HAPPY SCANNER METHODE

ANNI SCHMIDT

KAPITEL V

Der Weg in die Zukunft — Deine
Reise zu einem achtsamen Lebensstil

In diesem E-Book haben wir die
tiefgreifenden Verbindungen zwischen
Raumgestaltung, Nachhaltigkeit und
Wohlbefinden erforscht. Es wurde
deutlich, dass unsere Umgebung einen

Nachhaltigkeit ist nicht kompliziert:
Mit einfachen, bewussten
Entscheidungen kannst du dein
Zuhause umweltfreundlicher
gestalten.

grof3en Einfluss auf unser inneres
Gleichgewicht, unsere Gesundheit und
unser Gluck hat. Mit der richtigen Wahl
von naturlichen Materialien, der
bewussten Gestaltung unserer Rdume
und dem Konzept des Minimalismus
kénnen wir nicht nur unser
Wohlbefinden steigern, sondern auch
einen Beitrag zum Schutz der Umwelt
leisten.

Wichtige Punkte, die du mitnehmen
kannst:

¢ Achtsame Raumgestaltung férdert
Ruhe, Klarheit und ein positives
Raumklima.

¢ Naturliche Materialien wie Lehm und
Holz sind gesundheitsférdernd und
nachhaltig.

e Minimalismus schafft nicht nur mehr
Raum im physischen Sinne, sondern
auch geistige Klarheit.

e Ein Heilungsraum zu Hause, der Yoga,
Meditation und
Persoénlichkeitsentwicklung
unterstutzt, hilft, tiefer in die eigene
innere Balance einzutauchen.
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Angebote filir achtsame Lebensraume

Méchtest du mehr Gber die
Gestaltung deines eigenen achtsamen
Lebensraums erfahren oder brauchst
du individuelle Unterstltzung bei der
Umsetzung von nachhaltigen
Wohnideen? Ich biete dir
verschiedene Wege an, wie ich dich
auf deinem Weg zu einem
harmonischen, bewussten Zuhause
begleiten kann:

e Beratung: Ich helfe dir dabei, dein
Zuhause so zu gestalten, dass es
deine Persoénlichkeit widerspiegelt
und gleichzeitig nachhaltig und
gesund ist. Ob Neubau, Sanierung
oder einfach eine Neugestaltung
deiner Rdume — gemeinsam
schaffen wir eine Umgebung, die
dich unterstutzt.

e Online-Kurse: In meinen Kursen { et
lernst du, wie du mit einfachen
Mitteln mehr Achtsamkeit und PR 5
Nachhaltigkeit in dein Zuhause A
bringst. Ich zeige dir Schritt fur
Schritt, wie du Materialien
auswahlst, Farben kombinierst und
einen Raum gestaltest, der dir hilft,
dich zu erden und zu wachsen.

¢ Blog: Auf meinem Blog findest du
regelmafig Artikel zu den Themen
Raumgestaltung,
Personlichkeitsentwicklung, Yoga,
Meditation und Nachhaltigkeit.
Lass dich inspirieren und hol dir
praktische Tipps fur deinen Alltag!




TO BE CONTINUED

Ein Ausblick: Warum Achtsamkeit
in der Raumgestaltung immer
wichtiger wird

In einer Welt, die immer schneller und untbersichtlicher wird, sehnen wir uns zunehmend
nach Ruckzugsorten, die uns Ruhe und Erholung bieten. Unsere Rdume sind nicht mehr nur
funktionale Orte, sondern werden zu Orten der Heilungund persénlichen Entwicklung. Die
Achtsamkeit in der Raumgestaltung wird in Zukunft eine noch gréRere Rolle spielen, weil wir
zunehmend erkennen, dass unsere Umgebung einen direkten Einfluss auf unser mentales
und emotionales Wohlbefinden hat.

Durch die bewusste Wahl von Materialien, Farben und Design-Elementen kénnen wir nicht
nur eine asthetische Umgebung schaffen, sondern auch eine, die unser inneres
Gleichgewicht starkt. Diese Entwicklung geht Hand in Hand mit dem Trend zur
Nachhaltigkeit, da immer mehr Menschen das Bedurfnis haben, nicht nur sich selbst,
sondern auch die Umwelt zu schitzen. Achtsamkeit in der Raumgestaltung bedeutet daher,
sowohl die Bedurfnisse des Menschen als auch die der Natur in Einklang zu bringen.
Einladung zur Community oder weiteren Ressourcen
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TO BE CONTINUED

Ein Ausblick: Warum Achtsamkeit
in der Raumgestaltung immer
wichtiger wird

Wenn dich die Themen dieses E-Books angesprochen haben und du gerne tiefer
eintauchen méchtest, lade ich dich ein, Teil meiner Community zu werden! Abonniere
meinen Newsletter, um regelmaRig Inspiration, praktische Tipps und Neuigkeiten zu den
Themen Raumgestaltung, Achtsamkeit und Nachhaltigkeit zu erhalten. In der Community
kannst du dich mit Gleichgesinnten austauschen, Ideen teilen und Unterstitzung auf
deinem Weg zu einem bewussten Leben und einem harmonischen Zuhause bekommen.
Besuche auch meinen Blog, wo ich regelmafig neue Inhalte veroffentliche, die dir helfen,
dein Zuhause und deine persénliche Entwicklung zu optimieren. Gemeinsam kénnen wir
eine Umgebung schaffen, die dein Leben auf allen Ebenen bereichert!
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