Marie Kondo machte es vor

und die ganze Welt folgte dem

Hype: Aussortieren, Loslas-
sen und Wegwerfen machen
gliicklich und befreien. MAXI
hat nachgefragt, wie es klappt

indestens einmal im

Jahr schaue ich mich

in meiner Wohnung
um und sehe sie pldtzlich
mit ganz anderen Augen. Im
Biicherregal stehen zu viele
Biicher, die ich nur besitze,
um méglichst belesen zu
wirken. Der Inhalt meines
Kleiderschranks f&llt mir ent-
gegen, sobald ich es wage, die
Tiir nur einen kleinen Spalt
zu 8ffnen. Und wann habe ich
eigentlich so viele Glaser und
Tassen angesammelt?

An diesen Tagen packt
mich die Arbeitswut, ich
schmeifle die bisherige Tages-
planung um und sortiere mit
Peter Fox’ , Alles neu“ auf den
Ohren meine komplette Woh-
nung aus. Je grofler der ,Weg
damit“-Stapel wird, umso
besser fithle ich mich.

Das Gefiihl danach ist die
grofte Belohnung fiir das
nun geordnete Chaos: Wenn
alle Sicke im Altkleider-
container gelandet sind, die
Verschenken-Kiste an der
Strafle steht und der Miill
runtergebracht wurde, fiihle
ich mich befreit. So als ware
eine schwere Last endlich weg.

Doch wie kann es sein,
dass Dinge, die vor nicht allzu
langer Zeit noch gliicklich

88 Maxt

machten, genau das nur noch
schaffen, indem sie wieder
verschwinden? Die Psycho-
login Dr. Karin Klug kennt die
Antwort: ,Es geht immer um
Maf und Ziel. Alles, was zu
viel ist, wirkt belastend und
erdriickt uns.

Irgendwann ist ein-
fach Schluss - dann
heiflt es: loslassen

abei geht es nicht

nur um materiellen

Besitz, sondern
auch um Freizeitaktivitaten,
Termine und Erlebnisse, die
wir unbedingt wahrnehmen
miissen. ,Sowohl zeitlich als
auch rdumlich ist irgend-
wann Schluss. Nattirlich kann
man immer in eine gréRere
Wohnung ziehen, aber mehr
als ein Paar Socken kann ich
sowieso nicht anziehen. Inso-
fern ist unsere Konsumgesell-
schaft nicht nur positiv zu
sehen, so Klug. Der Lebens-
raum habe immer Einfluss
auf die Psyche: ,Das Auflen

spiegelt sich im Innen und
umgekehrt. Wenn ich einen
vollen Raum betrete, spiirt
meine Psyche, dass ich mich
hier nicht bewegen kann.“
Dieses Empfinden komme
zwar nicht bei allen im Be-
wusstsein an, unterschwellig
reagiere der Kérper aber auf
Enge. ,In solchen Rdumen
stagniert die Energie, es gibt
keinen Platz zum Leben und
Atmen. Und das kann krank
machen.“ Zwar nicht als
alleiniger Ausléser, betont die
Expertin, aber eine Rolle spie-
le unser Wohnraum trotzdem.
,Ich brauche Platz, um mich
auszubreiten, herumzuhiipfen,
zu tanzen - andernfalls wirkt
diese Enge auf den Kérper,
und Kérper und Psyche han-
gen auch immer zusammen.“

as bei der einen
fiir Freiheitsge-
fithle sorgt, kann
bei der anderen fiir ganz an-
dere Gefiihle sorgen. Gerade
wer die 30 schon vor einer
ganzen Weile geknackt hat,
empfindet Aussortieren eher
als ein notwendiges Ubel.

,Diese Tendenz beobachte ich

ganz massiv, das bezieht sich
vor allem auf die Kriegs- und

Nachkriegsgeneration,” bests-

tigt auch Karin Klug. Durch
die Erfahrung von Mangel
und Armut fallt es Menschen
haufig schwer, simple Besitz-
tiimer wie Gummibander,

Geschenkpapier oder Kartons

wieder wegzuwerfen. Denn
wer weif, ob man etwas nicht
doch irgendwann wieder ge-
brauchen kénnte?

Enge kann
krank machen

Und noch einen Grund kann
es dafiir geben, dass Men-
schen manche Dinge einfach
nicht loslassen kénnen:

,Ein anderer Aspekt ist der
Messie-Charakter, der sich
durch ungeldste Konflikte
herausbilden kann und sich

auf die materielle Ebene
auslagert.“ Wer nur ungern
loslasst - egal ob Beziehun-
gen, Gegenstande oder Ereig-
nisse -, tragt haufig noch ein
Thema mit sich herum, das
einer Auflésung bedarf. ,Hier
kann professionelle Hilfe die
Lésung sein®, empfiehlt die
Psychologin.

Fiir die materielle Ent-
riimplung hat sie weitere
Tipps: ,Es gibt verschiedene
Methoden. Wenn ich mich
in meinem Zuhause umsehe
und feststelle, ich besitze
zu viel, kann ich mir einen
Raum vorknépfen.“ Wenn der
zu grof ist, wird die Einheit

i verkleinert. Ein Schrank, eine
Schublade, das Sockenfach.
,Eine liberschaubare Einheit
~ bietet sich an. Wenn alles

ein grofles Kuddelmuddel
ist, kann ich Dinge zusam-
mentragen und auf einen
Haufen legen, um mir einen
Uberblick zu verschaffen

J jeden Tag drei Gegenstande

zum Loswerden.

Und was ist mit der gehyp-
ten Marie Kondo, die fiir eine
wahre Ordnungswut weltweit
sorgte? ,Die Methode funkti-
oniert natiirlich auch®, meint
Karin Klug. Dafiir werden die
Besitztiimer in drei Stapel
eingeteilt: Lieblingsstiicke,
die unbedingt dableiben
miissen, ein Stapel zum Aus-
sortieren und der ,Vielleicht“-
Haufen. Der letzte Stapel
wird in eine Kiste verfrachtet
und zur Seite gestellt. Nur
wenn Sehnsucht nach einem
Stiick aufkommt, darf es raus-
geholt werden, andernfalls
wird der Rest nach einem
Jahr gespendet.

Schritt fiir
Schritt ins Leben
ohne Ballast

erschenken, spenden

oder auf dem Floh-

markt verkaufen
erleichtert den Prozess eben-
falls, ,da tiberschneiden sich
die Bereiche auch in Richtung
Nachhaltigkeit und ich kann
vielen eine Freude bereiten.
Das ist eine hohe Motiva-
tion!“, so Dr. Klug lachend.
Auch einen Tauschabend mit
Freundinnen empfiehlt sie:
,Das bringt nicht nur Spafi,
sondern auch ein paar neue
Lieblingsstiicke. Was tibrig
bleibt, kann immer noch ge-
spendet werden.

Aber macht ein mini-
malistisches Leben wirklich
gliicklicher? ,Wichtig ist, dass
man sich auf das konzentriert,

LOSLASSEN? KANN ICH!

was ausreicht. So hinterfragt
man stdndig und &ndert sein
Denken und langfristig die
Lebensweise. Je mehr Dinge
ich besitze, umso mehr Ener-
gie und Zeit fliefit in deren
Pflege. Putzen, instand halten,
rdumen.“ Umgekehrt heifit
das: Je weniger Besitztiimer
man hat, desto freier kann
iiber Zeit und Raum verfiigt
werden. Und wer sein Zu-
hause regelméflig neu ordnet,
weif auch tiber seinen Besitz
Bescheid - und l4uft nicht
Gefahr, das zehnte schwarze
T-Shirt zu kaufen.

Und wie halt die Psycho-
login und Lebensberaterin
in ihrem eigenen Alltag
Ordnung? Als minimalistisch
wiirde sie ihren Lebensstil
zwar nicht bezeichnen, aber
auf manches, was andere fiir
selbstverstiandlich halten,
verzichtet sie bewusst: Klug
besitzt weder Biigelbrett noch
Fernseher. Und wenn sie das
Gefiihl hat, dass ihr Leben zu
voll ist, geht sie durch ihre
Wohnung und iiberlegt, was
raus kann. ,Das macht mir
viel Freude und fiihlt sich gut
an! Auferdem weiff man aus
der positiven Psychologie,
was den Menschen gliicklich
macht: Erlebnisse wie Urlaub,
Essen, schéne Abende mit
Freunden. Das gibt uns Kraft
und Erinnerungen. Nicht die
Dinge, die wir anhaufen“M

Dr. Karin Klug
arbeitet in ihrer
Praxis in Graz als

Psychologin und
Lebensberaterin.
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