Achsoistdas

Experten beantworten
Fragen zum Thema Aufriaumen

Wie kann ich
alte Sachen zu
Geld machen?

BILD-Digital-Experte
Sven Stein (48): ,Was zu
schade ist zum Wegschmei-
fRen, kann man natiirlich bei
Ebay anbieten - dem Klassi-
ker unter den Internet-Floh-
mirkten. Unter Umstinden
bieten sich aber auch andere
Verkaufsplattformen an.
Beispiele: Hood.de, das im
Gegensatz zu Ebay von pri-
vaten Verkiufern keine
Gebiihren verlangt. Wer
Kleidung verkaufen mochte,
findet Interessenten auf
Plattformen wie Vinted.de
oder Kleiderkorb.de. Hat
man keine Lust, eigene Ver-
kaufsangebote zu erstellen,
kann man Biicher, Elektro-
nik etc. auch Wiederverkiu-
fern wie Momox oder
Rebuy anbieten. Dann muss
man aber damit rechnen,
etwas weniger Geld zu erlo-
sen als beim Privatverkauf.
Schliefilich wollen die Wie-
derverkiufer auch etwas
verdienen.“

Stimmt es,
dass die
Mehrheit
der Deut-
schen einen
Friihjahrs-
putz
macht?

oliicklicher?

Lina Jachmann (38), Best-
sellerautorin (,Einfach
leben“) aus Berlin: ,Das
Interesse an einem minima-
listischen Lebensstil, bei
dem materieller Luxus keine
Rolle spielt und man sich
aufs Wesentliche besinnt, ist
grofd. Es macht aber sicher
nicht gliicklich, wenn man
sich alles im Leben verbietet.
Denn reiner Verzicht ist kein
nachhaltiger Ansatz - nach
einer strengen Diit folgt
daher auch oft der Jo-Jo-
Effekt. Sich auf die Dinge zu
fokussieren, die das eigene
Leben bereichern, macht
hingegen auf jeden Fall
gliicklich. Einfach mal aus-
probieren. Sie werden sicher
feststellen, dass die wichti-
gen Dinge im Leben sowieso
keine Gegenstinde sind.“
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Minuten
pro Tag
verbringen
wir durch-
schnittlich
mit dem
Aufridumen
der
Wohnung

27 %

der Deut-
schen
misten laut
einer
Yougov-
Umfrage
jedes halbe
Jahr aus

13,88%

der Er-
werbsfihi-
gen haben
keinen
Spafd am
Aufriu-
men, nur
der Job ist
unbelieb-
ter (16 %)

Kilogramm
Sperrmiill
fielen
im vergan-
genen
Jahr pro
Kopf an

1,8

Millionen
Deutsche
leiden laut
Selbsthilfe-
gruppen
am Messie-
Syndrom

Wie schaffe ich zu
Hause endlich Ordnung?

Die meisten Menschen
haben viel mehr Dinge
zu Hause herumlie-
gen, als sie brauchen.
Was tun?

,Ziel muss es sein,
weniger zu besitzen
und so genug Platz fiir
die Dinge zu schaffen,
die wir wirklich brau-
chen®, rit Aufraum-
Coach Katharina
Auerswald (58). Thre
Tipps fiir dauerhafte
Ordnung:

1. Schaffen Sie

Pléitze
Viele Dinge haben kei-
nen eigenen Platz und
liegen im Weg herum.
,Dann wird schon mal
der Badewannenrand
zur Ablage fiir Klei-
dung, die noch nicht in
die Wische muss, aber
auch nicht in den
Schrank soll, weil wir
sie schon getragen ha-
ben“, so die Expertin.

Besser: Zum Beispiel
zusitzliche Haken zum
Aufhingen fiir diese
Kleidung. ,,Gehen Sie al-

les durch, was gern mal
rumliegt, und schaffen
Sie einen eigenen Platz
dafiir, sagt Auerswald.

2. Neue Routinen

trainieren
,2Unordnung entsteht,
wenn wir kein System
und keine Struktur ha-
ben*, erklirt die Exper-
tin. Besser: schrittweise
neue Routinen angew6h-
nen, etwa den Schliissel
beim Betreten der Woh-
nung ans Schliisselbrett
zu hingen. Hat sich ein
Ablauf automatisiert,
kann man andere The-
men angehen: ,Teller di-
rekt in die Spiilmaschi-
ne, Wische in den Wi-
schekorb, usw..

3. Nutzen
hinterfragen
Die meisten Dinge, die
wir horten, behalten
wir mit dem Hinterge-
danken, wir konnten sie
noch einmal brauchen.
Besser: Uberlegen Sie,
wie oft Sie den Gegen-
stand in diesem Jahr ge-
braucht haben - war es

nicht mindestens ein-
mal, kommt er weg.
,Gerade kleine Teile,
die man fiir wenig Geld
beschaffen kann, falls
man sie in ein paar Jah-
ren doch einmal brau-
chen konnte, konnen
getrost entsorgt wer-
den.“

4. Sortieren Sie aus
Das hilft gegen Chaos
im Kleiderschrank:
,Sortieren Sie die Dinge
aus, die Sie am wenigs-
ten tragen, bei denen
Sie unsicher sind, ob Sie
Thnen wirklich stehen,
oder die Sie am
schlechtesten kombi-
nieren konnen*, rit Ex-
pertin Auerswald.

Diese Kleidung pa-
cken Sie in Kisten oder
grofde Tiiten und stellen
sie aufder Sichtweite.
Nach sechs Monaten
wissen Sie, ob die Sa-
chen Thnen gefehlt ha-
ben. Wenn nicht, geben
Sie sie sofort weg, ohne
noch mal in die Kiste zu
schauen.

Laura Malina Seiler (34),
Podcasterin und Entwick-
lerin der Selbstliebe-App
»Higher Self“: ,Ein Tage-
buch, in das man morgens
und abends seine Gedanken
niederschreibt, hilft unge-
mein. So schafft man ein
besseres Bewusstsein iiber
seine Gedanken und erkennt
leichter, welche guttun und
welche man meiden sollte.
Es ist wichtig, sich die rich-
tigen Fragen zu stellen.
Warum klappt das bei mir
nicht?* oder Warum sind die
anderen erfolgreicher als
ich? fithrt immer zu einem
negativen Resultat. Viel bes-
ser ist es, Fragen zu stellen,
die das Positive in sich tra-
gen: Was habe ich schon
geschafft? Welche Ressour-
cen habe ich, um kiinftige
Herausforderungen meis-
tern zu konnen?“

Wann wird meine Sammelleidenschaft
zum Messie-Syndrom?

Veronika Schroéter (58),
Psychotherapeutin vom
Messie-Kompetenz-
Zentrum in Stuttgart:
,Messies fiillen ihre Woh-
nung so sehr mit Gegen-
stinden, dass ihnen selbst
kaum noch Platz zum
Leben bleibt. Deshalb
bestimmen Angst, Scham

und Isolation ihren Alltag. :

Der Grund fiir dieses Ver-
halten, das neuerdings als
,pathologisches Horten'
bezeichnet wird, liegt
meist in einer frithen Ver-
nachléssigung oder in
anderen traumatischen
Erfahrungen. Die Betrof-
fenen definieren und
identifizieren sich tiber
die gesammelten Gegen-

stinde. Nicht alle Messies
leben dabei in vermiillten
oder verwahrlosten Woh-
nungen. Die Betroffenen
sind oft sehr penibel, was
Hygiene angeht, stammen
aus der Mittel- oder
Oberschicht. Die gute
Nachricht lautet: Inzwi-
schen ist das Syndrom gut

¢ behandelbar.“

Carola B6hmig (57), Ord-
nungsexpertin: , Kindern
sollte man das Aufriumen
mit Spaf} vermitteln und
dabei Vergleiche verwenden,
die sie verstehen. Wenn
abends alle Spielzeugautos
in die Kiste gerdumt werden
sollen, erklart man zum Bei-
spiel, dass sie iiber Nacht in
der grofien Garage parken
sollen. Und wenn die
Pliischtiere aufgerdumt wer-
den, sagt man dem Kind,
dass sie abends auch ins Bett
gebracht werden miissen.
Wichtig ist eine regelmifige
Routine, etwa, dass immer
vor dem Abendessen der
FufRboden freigerdumt wird.
Auflerdem bendétigen die
Sachen kindgerechte Plitze,
etwa ein leicht zu erreichen-
des Regalfach fiir die Kin-
derbiicher. Wenn das Kind
eine Aufgabe nicht allein
schafft, sollten die Eltern
ihre Mithilfe anbieten.“
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