MEINLEBEN UND ICH
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Was im Raum verkorpert das Ideal der perfekten Ehe-
frau? Ein Stuhl oder ein Blatt Papier kann fiir diese Seite
in ihr stehen - ein anderes Objekt fiir den Teil in ihr, der
auch mal ausflippt, wenn alles zu viel wird. Sobald wir
die beiden riumlich trennen, kann das Unterbewusstsein
sich in Ruhe die ungeliebte Seite ansehen. Ich frage dann
zum Beispiel die Frau: ,Wenn das Ausflippen eine gute
Absicht hitte, welche wire das?‘ Eine mogliche Antwort
konnte sein: ,Es will mir sagen, dass ich auch mal Zeit fiir
mich brauche und nicht immer fiir alle da sein kann.‘“

Die Expertin kennt auch eine Ubung fiir Frauen, die
sich den Kopf zermartern, weil sie sich fiir ein bevorste-
hendes Ereignis die schlimmsten Szenarien ausmalen.
,Darin bestirke ich sie dann. Ich frage sie: ,Was miissten
Sie tun, um es so richtig zu versauen?‘ Die Antworten
werden dabei immer absurder: ,Ich diirfte mich nicht
vorbereiten. Niemanden um Hilfe bitten. Nicht daran
denken, dass ich es schon fiinfzigmal vorher gewuppt
habe.“ Der Effekt? Das Gehirn wird bewusst verwirrt -
man weifd anschliefend intuitiv, was man tun muss,
damit das Vorhaben gltickt.

Wenn'’s richtig schnell gehen muss, hilft die Relati-
vierung: Jedes Problem fiihlt sich ja erst mal an wie das
grofite Problem auf der Welt. Das dndert sich, wenn man
sich fragt: Was wiirde ich in zwei Jahren zu dieser Situa-
tion sagen? Oder in fiinf? So lade ich das Hirn zu einem
Perspektivwechsel ein und btindele meine Energien.
Das bringt Ordnung ins Chaos. Und wenn im Kopf erst
mal Klarheit herrscht, sagt Romy Schnaubelt, dann fillt
es viel leichter, Entscheidungen zu treffen — und gelas-
sen auf spontane Planinderungen zu regieren.

Auch das geht: bloggen
- und zugleich tiber den

»,Handy an die
Seite legen?
Nicht leicht!“

digitalen Detox schreiben

5

Unordnung sieht man nicht immer
auf den ersten Blick: Auch digital
kann sich einiges ansammeln. Ka-
roline Mohren erkldrt auf ihrem
Blog (digital-detox-blog.de) und in
ihrem Buch ,Ich bin dann mal
analog!”, wie man Herrin der Lage
wird - und bleibt.

Ob unbeantwortete Freundschafts-
Anfragen bei Facebook oder Dateien
auf dem Desktop: Digitale Unord-
nung nervt und stresst. Gerade mit
Fotos verstopfen viele nicht nur ih-
ren Speicher - sondern blockieren
auch jeden Uberblick: Mal eben das
Rezept screenshotten, die Freundin
fragen, wie sie den Pulli findet, oder
den lustigen Spruch fotografieren.
,Wenn ich einen Ausflug mache
oder in den Urlaub fahre, nehme ich
bewusst eine Kamera mit“, sagt
Coach Karoline. ,So brauche ich das
Handy gar nicht in die Hand zu
nehmen - und komme nicht in die
Verlegenheit, ein Dutzend Fotos zu
machen und gleich zu posten. Zu di-
gitaler Ordnung gehort auch Mut -
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und zwar zur Liicke: ,Entfolgen Sie
bei Facebook Seiten und Menschen,
die Sie eigentlich nicht interessie-
ren. Der Newsfeed wird dadurch
immer Kktirzer, Sie brauchen ver-
mutlich nur noch zehn Minuten
statt einer Stunde. Bestellen Sie
Newsletter ab, anstatt sie nur zu
1oschen. Beschrinken Sie Google-
Suchen, etwa nach einem Kiichen-
gerit, auf maximal eine Stunde®, so
Mohren. Handyfreie Zeiten sorgen
daffir, dass man das Smartphone
mit weniger Unwichtigem voll-
packt: ,,,Eine Stunde am Tag lege ich
das Smartphone weg* funktioniert
aber nicht. Besser: Nach Feierabend
gucke ich nicht aufs Handy - oder:
nicht, bevor ich gefriihstiickt habe.
Nicht, wenn ich mit Freunden zu-
sammen oder mit dem Hund drau-
Ren bin.“ Fur die Zukunft reicht
eine Stunde pro Monat, die im Ka-
lender steht und in der alles Unge-
nutzte aus den letzten Wochen ge-
1oscht wird. Der Lohn? Zeit - und
das Geftihl von Leichtigkeit.

BIRGIT MEDELE
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Sie weif3, wie man nachhaltig losldsst

,,Blof} nicht zu schnell sein!“

Aufrdumen ist nicht gleich Aufrdumen, weif$ Autorin
Birgit Medele (,Fliegen statt siegen!®), die mit ihrer
Agentur ,Unbeschwert Leben“ Menschen hilft, Ballast
loszuwerden. Hier erzcihlt sie, wie es geht:
»Wer zu schnell rauswirft, also etwa an einem Tag den
Keller entrtimpelt, ftllt innerhalb von drei Wochen wie-
der auf. Denn wir trennen uns ja nicht von Dingen, son-
dern von Informationen, Moglichkeiten und Traumen.
Ich empfehle darum, ganz klein anzufangen. Es ist
schon ein richtig grofler Schritt zu sagen: Heute miste
ich zehn Minuten lang aus. Oder zehn Objekte. Meine
Hosen. Besser noch: nur meine schwarzen Hosen. Fast
jede Frau hortet ja Kleidung, die eigentlich zu klein ist.
Es ist aber so: Wenn man an den Sachen festhilt, nimmt
man nicht ab. Denn man sendet dem Korper die Bot-
schaft: So, wie du jetzt bist, kann ich dich nicht akzep-
tieren. Der Widerstand zementiert den Ist-Zustand. Erst,
wenn ich die Kleider weggebe, habe ich eine Chance,
irgendwann wieder in die kleinere Grofde zu passen.
Wenn jemand 350 Biicher als Schutzmauer vor der
Welt da drauflen braucht, dann ist das nattirlich vollig
okay. Man muss sich nur irgendwann klarmachen:
Wenn ich umgeben von Vergangenheit lebe, wo soll
dann die Zukunft Platz haben? Und wenn man abends
auf dem Sofa einfach nicht zur Ruhe kommt, dann mag
das an zu vielen Dingen liegen, die uns mit ihren Forde-

rungen stindig ein schlechtes Gewissen machen: ,Trag
mich hoch, trag mich runter, falt mich zusammen, lies
mich, sortier mich alphabetisch. Es hilft, Objekte ein-
zeln in die Hand zu nehmen, den Kopf auszuschalten
und sich zu fragen: Hat das etwas damit zu tun, wo ich
im Moment bin oder wo ich hinwill? Oder bewahre ich
es nur auf, weil es wertvoll ist oder mir von Tante Marie
geschenkt wurde? Das schult langfristig die Intuition
und schiitzt vor Fehlkdufen. Nicht erschrecken: Bei den
meisten Menschen ist es so, dass sie 80 Prozent ihrer
Dinge - und das kénnen in einem normalen Haushalt
bis zu 15.000 sein - nicht benutzen oder nicht einmal
mogen. Wenn wir etwas gehen lassen, wird ein Vakuum
frei. Raum fur Wiinsche, die Zukunft, fur Zeit.

Eine letzte Motivation: Kennen Sie das Gefiihl, in eine
Wohnung zu kommen, in der Sie sich sofort wohlftih-
len? Das geht uns immer dann so, wenn Menschen nur
von Dingen umgeben sind, die sie gernhaben. Das ener-
getisiert, sodass wir gar nicht mehr gehen wollen. “
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Diese Haushaltsaufléserin entrtimpelt anders als ihre mdnnlichen Kollegen

»,Ich bewahre Erinnerungen®

Wenn Nicole Machtans zum Ent-
riumpeln gerufen wird, steckt oft

NICOLE MACHTANS  eine traurige Geschichte dahinter.
Die Essenerin erzdhlt, wie sie mit

( viel Feingefiihl zur Sache geht ...
,Viele Kunden entscheiden

sich bewusst fiir mich, weil
ich eine Frau bin. Ein Mann
wire wohl eher geneigt zu
sagen: Okay, raus mit dem
Kram. Ich dagegen kann se-
hen, dass die Frau, die hier
mal gewohnt hat, tagelang an

den Decken hikelte, die oben im
Schrank liegen. Ich lasse sie reini-
gen und verkaufe sie in meinem Ge-
schift ,Nicole’s Trodelititen‘. Ich
sortiere Fotos und hebe sie auf, falls
sie doch noch jemand haben moch-
te. Ich gehe sorgsam mit einer Vase
um, die unspektakulir aussieht, in
der die Kinder aber vielleicht einst
die Muttertagsbliimchen verwahrt
haben. Ich lasse Textilien aufarbei-
ten und spende so viel wie moglich:
Nachhaltigkeit ist mir wichtig. Ich

sage immer: Ich 16se keine Haushal-
te auf, ich bewahre Erinnerungen.
Mich rufen Tochter, deren Miitter
ins Pflegeheim miissen. Sohne, de-
ren Eltern verstorben sind. Mitt-
ftinfziger, die sich verkleinern wol-
len. Nach einem guten Jahr in
diesem Job hat sich mein Blick auf
meinen eigenen Haushalt sehr ver-
dndert. Ich habe angefangen, mich
von Dingen zu trennen, mit denen
ich emotional nicht verbunden bin.
Und das ftihlt sich richtig gut an.“
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