
indestens einm
al im

 
Jahr schaue ich m

ich 
in m

einer W
ohnung 

um
 und sehe sie plötzlich 

m
it ganz anderen A

ugen. Im
 

Bücherregal stehen zu viele 
Bücher, die ich nur besitze, 
um

 m
öglichst belesen zu 

w
irken. D

er Inhalt m
eines 

K
leiderschranks fällt m

ir ent -
gegen, sobald ich es w

age, die 
Tür nur einen kleinen Spalt 
zu öffnen. U

nd w
ann habe ich 

eigentlich so viele G
läser und 

Tassen angesam
m

elt? 
A

n diesen Tagen packt 
m

ich die A
rbeitsw

ut, ich 
schm

eiße die bisherige Tages -
planung um

 und sortiere m
it 

Peter Fox’ „A
lles neu“ auf den 

O
hren m

eine kom
plette W

oh -
nung aus. Je größer der „W

eg 
dam

it“-Stapel w
ird, um

so 
besser fühle ich m

ich. 
D

as G
efühl danach ist die 

größte Belohnung für das 
nun geordnete C

haos: W
enn 

alle Säcke im
 A

ltkleider -
container gelandet sind, die 
 Verschenken-K

iste an der 
Straße steht und der M

üll 
runtergebracht w

urde, fühle 
ich m

ich befreit. So als w
äre 

eine schw
ere Last endlich w

eg. 
D

och w
ie kann es sein, 

dass D
inge, die vor nicht allzu 

langer Zeit noch glücklich 

m
achten, genau das nur noch 

schaffen, indem
 sie w

ieder 
verschw

inden? D
ie Psycho -

login D
r. K

arin K
lug kennt die 

A
ntw

ort: „Es geht im
m

er um
 

M
aß und Ziel. A

lles, w
as zu 

viel ist, w
irkt belastend und 

erdrückt uns.“ 

Irg
e

n
d

w
a

n
n

 ist e
in

-
fa

c
h

 S
c

h
lu

ss –
 d

a
n

n 
h

e
iß

t e
s: lo

sla
sse

n

D
abei geht es nicht 
nur um

 m
ateriellen 

Besitz, sondern 
auch um

 Freizeitaktivitäten, 
Term

ine und Erlebnisse, die 
w

ir unbedingt w
ahrnehm

en 
m

üssen. „Sow
ohl zeitlich als 

auch räum
lich ist irgend -

w
ann Schluss. N

atürlich kann 
m

an im
m

er in eine größere 
W

ohnung ziehen, aber m
ehr 

als ein Paar Socken kann ich 
sow

ieso nicht anziehen. Inso -
fern ist unsere K

onsum
gesell-

schaft nicht nur positiv zu 
sehen“, so K

lug. D
er Lebens -

raum
 habe im

m
er Einfluss 

auf die Psyche: „D
as A

ußen 

spiegelt sich im
 Innen und 

um
gekehrt. W

enn ich einen 
vollen Raum

 betrete, spürt 
m

eine Psyche, dass ich m
ich 

hier nicht bew
egen kann.“ 

D
ieses Em

pfinden kom
m

e 
zw

ar nicht bei allen im
 Be -

w
usstsein an, unterschw

ellig 
reagiere der K

örper aber auf 
Enge. „In solchen Räum

en 
stagniert die Energie, es gibt 
keinen Platz zum

 Leben und 
A

tm
en. U

nd das kann krank 
m

achen.“ Zw
ar nicht als 

alleiniger A
uslöser, betont die 

Expertin, aber eine Rolle spie -
le unser W

ohnraum
 trotzdem

. 
„Ich brauche Platz, um

 m
ich 

auszubreiten, herum
zuhüpfen, 

zu tanzen – andernfalls w
irkt 

diese Enge auf den K
örper, 

und K
örper und Psyche hän -

gen auch im
m

er zusam
m

en.“

M
arie K

ondo m
achte es vor 

und die ganze W
elt folgte dem

 
H

ype: A
ussortieren, Loslas-

sen und W
egw

erfen m
achen 

glücklich und befreien. M
A

X
I 

hat nachgefragt, w
ie es klappt

Text Natascha Haag Foto  Adobe Stock (1)

W
EG

D
A

M
IT!

M

D
r. K

arin K
lug 

arbeitet in ihrer 
Praxis in G

raz als 
Psychologin und 
Lebensberaterin. 

W
as bei der einen 
für Freiheitsge -
fühle sorgt, kann 

bei der anderen für ganz an -
dere G

efühle sorgen. G
erade 

w
er die 30 schon vor einer 

ganzen W
eile geknackt hat, 

em
pfindet A

ussortieren eher 
als ein notw

endiges Ü
bel. 

„D
iese Tendenz beobachte ich 

ganz m
assiv, das bezieht sich 

vor allem
 auf die K

riegs- und 
N

achkriegsgeneration,“ bestä -
tigt auch K

arin K
lug. D

urch 
die Erfahrung von M

angel 
und A

rm
ut fällt es M

enschen 
häufig schw

er, sim
ple Besitz -

tüm
er w

ie G
um

m
ibänder, 

G
eschenkpapier oder K

artons 
w

ieder w
egzuw

erfen. D
enn 

w
er w

eiß, ob m
an etw

as nicht 
doch irgendw

ann w
ieder ge -

brauchen könnte?

E
n

g
e

 k
a

n
n  

k
ra

n
k

 m
a

c
h

e
n

U
nd noch einen G

rund kann 
es dafür geben, dass M

en -
schen m

anche D
inge einfach 

nicht loslassen können: 

„Ein anderer A
spekt ist der 

 M
essie-C

harakter, der sich 
durch ungelöste K

onflikte 
herausbilden kann und sich 
auf die m

aterielle Ebene 
auslagert.“ W

er nur ungern 
loslässt – egal ob Beziehun -
gen, G

egenstände oder Ereig-
nisse –, trägt häufig noch ein 
T

hem
a m

it sich herum
, das 

einer A
uflösung bedarf. „H

ier 
kann professionelle H

ilfe die 
Lösung sein“, em

pfiehlt die 
Psychologin. 

Für die m
aterielle Ent-

rüm
plung hat sie w

eitere 
T

ipps: „Es gibt verschiedene 
M

ethoden. W
enn ich m

ich 
in m

einem
 Zuhause um

sehe 
und feststelle, ich besitze 
zu viel, kann ich m

ir einen 
Raum

 vorknöpfen.“ W
enn der 

zu groß ist, w
ird die Einheit 

verkleinert. Ein Schrank, eine 
Schublade, das Sockenfach. 
„Eine überschaubare Einheit 
bietet sich an. W

enn alles 
ein großes K

uddelm
uddel 

ist, kann ich D
inge zusam

-
m

entragen und auf einen 
H

aufen legen, um
 m

ir einen 
 Ü

berblick zu verschaffen.“ 
W

er drastischer ist, sam
m

elt 
jeden Tag drei G

egenstände 
zum

 Losw
erden. 

U
nd w

as ist m
it der gehyp-

ten M
arie K

ondo, die für eine 
w

ahre O
rdnungsw

ut w
eltw

eit 
sorgte? „D

ie M
ethode funkti-

oniert natürlich auch“, m
eint 

K
arin K

lug. D
afür w

erden die 
Besitztüm

er in drei Stapel 
eingeteilt: Lieblingsstücke, 
die unbedingt dableiben 
m

üssen, ein Stapel zum
 A

us-
sortieren und der „V

ielleicht“-
H

aufen. D
er letzte Stapel 

w
ird in eine K

iste verfrachtet 
und zur Seite gestellt. N

ur 
w

enn Sehnsucht nach einem
 

Stück aufkom
m

t, darf es raus-
geholt w

erden, andernfalls 
w

ird der Rest nach einem
 

Jahr gespendet. 

S
c

h
ritt fü

r  
S

c
h

ritt in
s L

e
b

e
n 

o
h

n
e

 B
a

lla
st

V
erschenken, spenden 
oder auf dem

 Floh -
m

arkt verkaufen 
erleichtert den Prozess eben -
falls, „da überschneiden sich 
die Bereiche auch in Richtung 
N

achhaltigkeit und ich kann 
vielen eine Freude bereiten. 
D

as ist eine hohe M
otiva -

tion!“, so D
r. K

lug lachend. 
A

uch einen Tauschabend m
it 

Freundinnen em
pfiehlt sie: 

„D
as bringt nicht nur Spaß, 

sondern auch ein paar neue 
Lieblingsstücke. W

as übrig 
bleibt, kann im

m
er noch ge -

spendet w
erden.“ 

A
ber m

acht ein m
ini -

m
alistisches Leben w

irklich 
glücklicher? „W

ichtig ist, dass 
m

an sich auf das konzentriert, 

w
as ausreicht. So hinterfragt 

m
an ständig und ändert sein 

D
enken und langfristig die 

Lebensw
eise. Je m

ehr D
inge 

ich besitze, um
so m

ehr Ener -
gie und Zeit fließt in deren 
Pflege. Putzen, instand halten, 
räum

en.“ U
m

gekehrt heißt 
das: Je w

eniger Besitztüm
er 

m
an hat, desto freier kann 

über Zeit und Raum
 verfügt 

w
erden. U

nd w
er sein Zu -

hause regelm
äßig neu ordnet, 

w
eiß auch über seinen Besitz 

Bescheid – und läuft nicht 
G

efahr, das zehnte schw
arze 

T-Shirt zu kaufen. 
U

nd w
ie hält die Psycho -

login und Lebensberaterin 
in ihrem

 eigenen A
lltag 

O
rdnung? A

ls m
inim

alistisch 
w

ürde sie ihren Lebensstil 
zw

ar nicht bezeichnen, aber 
auf m

anches, w
as andere für 

selbstverständlich halten, 
verzichtet sie bew

usst: K
lug 

besitzt w
eder Bügelbrett noch 

Fernseher. U
nd w

enn sie das 
G

efühl hat, dass ihr Leben zu 
voll ist, geht sie durch ihre 
W

ohnung und überlegt, w
as 

raus kann. „D
as m

acht m
ir 

viel Freude und fühlt sich gut 
an! A

ußerdem
 w

eiß m
an aus 

der positiven Psychologie, 
w

as den M
enschen glücklich 

m
acht: Erlebnisse w

ie U
rlaub, 

Essen, schöne A
bende m

it 
Freunden. D

as gibt uns K
raft 

und Erinnerungen. N
icht die 

D
inge, die w

ir anhäufen.“ 
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