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Darf’s ein
bisserl
weniger
sein?

Ausmisten. Ballast abwerfen. Und
aufatmen! Warum der Trend zum
,Mehr* ziemlich ausgedient hat und
wie man Minimalismus ganz einfach
im Alltag umsetzt.  von anja Fucns

Immer mehr Menschen versuchen momentan, immer weni-
ger Dinge zu besitzen. Zum Beispiel: drei Monate lang
nur mit 33 Kleidungsstiicken auszukommen. Oder tiber-
haupt nur 100 Dinge zu besitzen — und dabei ist nicht nur
Kleidung, sondern auch Haushalt und Kosmetik gemeint.
Fakt ist: Die Minimalismus-Welle, die sich in den vergan-
genen Jahren bestdndig aufgebaut hat, tiberschwappt uns
von allen Seiten. Blogger, Influencer und Opinion Leader
auf der ganzen Welt machen’s vor, und wir fragen uns:
Muss man da mitziehen? Und bringt das wirklich so viel,
wie alle tun? Dr. Karin Klug, Minimalismus-Fachfrau aus
Graz, klart uns auf.

Wie sind Sie denn selbst zum Thema minimalistisch(er)
leben gekommen?

Karin Klug: Eigentlich aus privatem Interesse. Irgend-
wann habe ich festgestellt, dass ausmisten und Ballast
abwerfen — sowohl materiell als auch in anderen Bereichen
— der Seele guttut. Spiter habe ich dann festgestellt, dass
es schon viele Blogs zu diesem Thema gibt und mit ,Mi-
nimalismus” schliefllich auch einen Namen dazu. Wir le-
ben in einer Gesellschaft des Uberflusses, viele haben viel
zu viel Besitz, iiberall herrscht ein Ubermaf3 an Angebo-
ten, auch in der Freizeit. So ein System muss irgendwann
einmal kippen! Einst, in Nachkriegszeiten, war es der ver-
stindliche Wunsch bzw. das stetige Streben danach, mehr
zu schaffen, genug zu besitzen, um sich abzusichern. Jetzt
stehen wir an einem Wendepunkt, an dem wir wieder re-
duzieren miissen — oder besser gesagt wollen.
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,»Wir stehen an einem

Wendepunkt, an dem

wir wieder reduzieren
miussen - oder besser
gesagt wollen.*

Dr. Karin Klug, klinische Gesundheits- und
Arbeitspsychologin in Graz

Woran merkt man liberhaupt, dass man zu viel angehéauft
hat — im Innen sowie im AuBen?

Man hat das Gefiihl: Es ist mir alles zuviel. Man hat keinen
Moment der Ruhe mehr, strampelt im Hamsterrad, rennt
nur noch durchs Leben. Bei vielen meiner Burn-out-Pa-
tienten etwa ist ein Zuviel in verschiedenen Lebensberei-
chen mitverantwortlich fiir die Krankheit. Bei manchen
geht es um Materielles, um Arbeitsiiberlastung, bei ande-
ren um Freizeitaktivitdaten. Es ist aber auch nicht einfach:
Heutzutage gibt es viele schone Sachen, stindig hat man
die Qual der Wahl, muss sich fiir etwas entscheiden und
versdumt gefiihlt alles andere. Nein zu etwas zu sagen, ist
schwer. Sich zwischen 100 Méglichkeiten entscheiden zu
miissen, stresst aber noch mehr und kostet Unmengen
an Energie. Biologisch gesehen sind wir darauf ausgerich-
tet, zwischen fiinf, sechs Dingen zu wihlen. Alles dariiber
uberfordert uns, dafiir sind wir nicht gemacht.

Wo bzw. mit welchem Lebensbereich fdngt man denn am
besten mit dem Ausmisten an?

Das ist individuell. Ballast abwerfen geht immer auf meh-
reren Ebenen. Auf der materiellen Ebene, etwa im Wohn-
umfeld, wo man die Dinge in die Hand nehmen kann, —
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Minimalismus to go

Digital Detox: Ausufernde Smartphone-Surf-Sessions reduzieren
- ja, das sollten wir. Wie es leichter funktioniert: Anstatt es stetfs
mit sich herumzutragen, dem Handy einen fixen Platz verpassen.
Ist es nicht sténdig griffoereit, gewdhnt man sich den sténdigen
SMS-, Facebook-, Instagram- und Mail-Check schnell ab. Plus: Die
Mailbox am Computer regelmd&Big aufréumen und unndétige
Newsletter (genauso wie Zeitschriften-Abos!) abbestellen.

Deko light: Wer seine Wohnr&ume mit Unmengen an Dekoration
zugepflastert hat, macht am besten die Probe aufs Exempel: Die
am wenigsten lieb gewonnenen Sachen in einer Kiste verstauen
und schauen, wie man sich mit weniger herumstehenden Dingen
fahlt. Vermutlich leichter und klarer im Kopf. Wenn'’s funktioniert:
gleich weg mit dem Zeug!

Erinnerungen biindeln: Viele Sachen bewahren wir nur auf, weil
sie uns emotional etwas bedeuten. Was aber, wenn irgendwann
der Platz fur all diese Dinge fehlt? Die Lésung: ein Foto davon
machen, in einem Erinnerungsalbum sammeln - so frennt man
sich gleich viel leichter.

Ich bin’s mir wert: Das ,gute” Geschirr kommt nur fUr besondere
Anl&sse auf den Tisch? Die schéne Unterwdsche tr&égt man nur

in Ausnahmefdllen? Stattdessen greift man im Allfag zu Dingen,
die man nur so ,na ja” mag oder die eben praktisch sind - und
behdlt sich das Besondere fUr Gelegenheiten auf, von denen
man nicht einmal weiB, ob und wann sie kommen. Ein Klassiker.
Experten raten jedoch: von Haus aus nur die Dinge aufbewahren,
die man wertschatzt und schon findet, und diese dann auch
benutzen! FUhIt sich fabelhaft an - auch flr den Selbstwert.

Multitasking, adieu: Haben wir alle schon tausend Mal

gehdrt - es umzusetzen ist dann aber doch eine andere Liga.
Trotzdem: Sich aufs Wesentliche zu konzentrieren und eine Sache
nach der anderen zu machen, ist die Instant-Formel fUr einen
ruhigeren Geist. Drum: Nicht vorm Fernseher bzw. Computer
essen. Nicht gleichzeitig Mails checken und telefonieren.

Und so weiter. Ommmmm.

MarkenStern

DurchhalteVermogen.

Die engagierte Anlagestrategie fur Ihr Vermogen.

BANKHAUS

KRENTSCHKER

Gutes Geld. Seit Generationen.

krentschker.at




—> ist es am einfachsten. Man konnte zum Beispiel mit
einem Raum, einem Kasten oder auch nur einer Schub-
lade beginnen. Strategien gibt es da schon verschiedenste.
Tatsache ist: Fingt man einmal mit dem Ausmisten an,
merkt man — wie beim Sport —, dass es sich gut anfiihlt,
die Energie wieder flief3t, das Leben sich ein wenig leich-
ter anfiithlt. So bekommt man Lust auf mehr. Und wenn
man irgendwann mit dem Materiellen durch ist, kann
man sich anderen Bereichen widmen, etwa Terminen
oder Beziehungen.

Haben Sie ein paar schnell und ohne viel Aufwand umsetz-
bare Entriimpelungstipps fiir zu Hause?

Man kann sich etwa eine zeitliche Begrenzung setzen
und dann einmal alles einsammeln, was herumliegt und
nicht mehr gebraucht wird. Oder eben eine rdaumliche
Begrenzung definieren: ein Raum, eine Schublade, ein
Kasten. Da schaut man dann, was man wirklich braucht
und was tiberhaupt noch funktionsfahig ist. Eine ande-
re Moglichkeit: jeden Tag nur ein oder zwei Dinge aus-
misten. Das kann man auch spielerisch als Challenge
mit Freunden gestalten. Am besten ausprobieren, was
einem personlich liegt! Wer keinen Plan hat, fingt ein-
fach klein an. Bei Kleidung gibt es zum Beispiel auch
noch diese Methode: Alles aus dem Schrank holen und

Es muss ja nicht gleich die nach Farben sortierte
Garderobe sein. Aber ein Kleiderkasten, in dem statt
Schrankleichen nur mehr Lieblingssachen hdngen,
klingt schon verlockend, oder?
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in drei Haufen sortieren. Einen fiir das, was man behal-
ten will, einen mit kaputt bzw. passt nicht und einen mit
Sachen, bei denen man sich nicht sicher ist. Dieser Hau-
fen kommt dann in einen Karton und man holt nur et-
was raus, wenn man es wirklich vermisst. Dabei kommt
man schnell drauf, dass einem die meisten Dinge eigent-
lich gar nicht fehlen.

Welche Auswirkungen darf man sich von einer minimalisti-
sche(re)n Lebensweise erwarten?

Ein Gefiihl von Freiheit, wieder Zeit haben, mehr ge-
nieflen, mehr erleben konnen. Nicht mehr stindig das
Gefiihl zu haben, sich um so viele Dinge gleichzeitig
kiimmern zu missen. Vielen wird wihrend so eines
Prozesses auch bewusst: Auch Nein sagen lernen ge-
hort dazu. Man muss beispielsweise nicht noch mehr
Uberstunden schieben, wenn man beruflich eh schon
voll eingeteilt ist — im Gegenteil, man kommt oft mit viel
weniger aus. Oft sogar mit weniger Einkommen, dafir
im Gegenzug mit umso mehr Zeit und Lebensqualitét.
Kommt so ein Stein einmal ins Rollen, kann das weitrei-
chende Konsequenzen haben.

Lebt jeder minimalistisch gllicklicher oder gibt es auch
Menschen, fiir die sich diese Lebensweise nicht eignet?

Na ja, Hardcore-Minimalismus a la ,, Ich besitze nur mehr
100 Dinge” ist sicher nicht jedermanns Gliicksrezept. Mi-
nimalismus ist ein unglaublich breit geficherter Begriff,
und jeder muss fir sich die Lebensform finden, die zu
ihm passt. Wichtig ist auch: Entriimpeln allein ist kein
Allheilmittel fiir jegliche Probleme! Hinter krampfhaftem
Kaufen und Horten zum Beispiel stecken oft ganz ande-
re Sehnsiichte, die man sich vielleicht gesondert anschau-
en sollte. Wenn man das Gefiihl hat, anzustehen, partout
nicht loslassen zu konnen, oder merkt, dass sich trotz
Entriimpeln und Reduzieren nichts tut, kann ein Coach
oder ein Psychologe weiterhelfen. k)

TOUCH

FORTSCHRITT
IST STEIRISCH.

DIE STEIERMARK IST
EUROPAMEISTER.

Mit Gber 5 Prozent Forschungs-
und Entwicklungsquote flihrt
die Steiermark das Ranking der
Bundeslander an. Rund 18.000
Forscherinnen und Forscher
machen die Steiermark zum
Europameister.

twitter.com/land_steiermark

instagram.com/land_steiermark

Noch mehr Steiermark gibt es auf
www.steiermark.at | www.steiermark.com

o facebook.com/steiermark

.
ZUKUNETS e

PARTNERSCHAFRT

KOALITION.ZUKUNFT.STEIERMARK

.

WW
Ze 5W

'Das Land
Steiermark

tung des Landes Steiermark. Fotos: iStockphoto.com

Entgeltliche Einscl




