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Vorwort


Ich habe immer wieder mit Klienten und Patienten zu tun, die wegen massiven Stresserlebens zu mir in die Praxis kommen oder über ein diffuses Gefühl von Überforderung und Unglück klagen. Und was soll ich sagen? Auch wenn ich als Psychologin, Therapeutin und Coachin stets «schlaue» – und für meine Kunden hoffentlich auch hilfreiche – Hinweise übrig habe: Mein Psychologie-Studium, eine Therapie-Ausbildung und diverse weitere Fortbildungen in unterschiedlichsten wissenschaftlichen und weltanschaulichen Richtungen haben (leider!) nicht dafür gesorgt, dass ich als Privatperson mit Überzeugung sagen könnte: «Das kenne ich so nicht!»


Eher im Gegenteil: Als Mutter dreier Söhne und nicht sehr leidenschaftliche Hausfrau kenne ich das Gefühl von Überforderung im Alltag leider sehr viel besser, als mir lieb ist … Es überrascht sicher niemanden zu lesen, dass Psychologen auch nur Menschen sind ;-) Und nein, ich habe auch nicht Psychologie studiert, um meine eigenen allzu vordergründigen Macken selbst behandeln zu können. Aber Eines stimmt trotzdem: Ich bin in meinem anspruchsvollen Alltag nicht immer so glücklich, leicht und unbeschwert, wie ich es gern wäre – und daher dankbar über jede Anregung mein Leben zu vereinfachen!


Die Aufräum- und Ausmist-Ideen, die in diesem Buch in einer wunderbar einfachen und auf den Punkt gebrachten Art und Weise aufgeführt sind, haben auch mein Leben erleichtert. Ich kann nur jedem raten, seine Unzufriedenheit nicht mehr einfach zu ignorieren, sondern ins Tun zu kommen. Ordnung im Aussen unterstützt Ordnung im Innen. Und sie tut gut! Auch wenn dafür erst einmal Umgewöhnung und Aufwand nötig ist … Es lohnt sich!


Für jeden, der – wie ich – keine Lust und Zeit hat, sich mit den unzähligen Simplify your life-Ansätzen auf dem Markt zu befassen, sondern lieber mit handverlesenen, leicht umsetzbaren und absolut alltagstauglichen Tipps am liebsten sofort loslegen will, ist dieses Buch die beste Wahl! Ich kann die Aha-Momente, die ich beim Lesen hatte, kaum zählen. Genau wie bis vor Kurzem noch die unzähligen Dinge in meinem Haushalt – und meinem Kalender …!


Das hat sich nach der Lektüre dieses Buches nun geändert. Aus Überzeugung! Und ganz bewusst. Ich habe Dinge und Termine losgelassen – das war nicht immer leicht. Aber die Freiheit und Leichtigkeit, die ich dadurch gewonnen habe, waren es mehr als wert!


Ich bin sehr dankbar für den Ansatz «Maximal minimal» - «Maximale Ordnung mit minimalem Aufwand». Das war es, worauf ich gewartet habe – und aus meiner alltäglichen, professionellen Erfahrung bin ich sicher: Damit bin ich nicht allein.


Viel Freude mit der Lektüre dieses Buches und mit dem Ausprobieren, Anpassen und Etablieren der darin enthaltenen Tipps. Und vor allem: mit dem Ergebnis!


Von Herzen, Julia Kröll










Warum dieses Buch?



Über mich


«Wie schaffst du das bloss alles?» - das ist eine Frage, die ich ziemlich oft zu hören bekomme. Ich bin Mutter zweier – nicht ganz einfacher – Kinder, unterrichte an einer Hochschule, bin in einer freikirchlichen Gemeinde angestellt, und habe mir seit Kurzem meinen Traum erfüllt als selbständiger Ordnungscoach zu arbeiten. Und nein, weder mein Mann, meine Kinder noch meine Hobbys wie Backen, Kochen, Stricken, in einer Brassband spielen und Lesen kommen zu kurz …


Dies war jedoch nicht immer so. Ich bin mehr als einmal an meine Grenzen gekommen und stand 2022 kurz vor einem Burnout. Alles war mir zu viel, mit nichts war ich wirklich zufrieden. Mir war die «Kontrolle» über mein Leben total entglitten. Ich reagierte nur noch, kam aber nie nach. Hatte ich die totale Kontrolle denn je? Als Theologin und Christin wusste ich nur zu gut, dass dem nie so war – umso wichtiger war es doch, das, was ich zu einem gewissen Grad kontrollieren konnte, auch in den Griff zu bekommen, oder? Und was war das? Da wir uns zu der Zeit im Corona-Lockdown befanden, war der Bereich, der wirklich mir unterstand, verschwindend klein: Mein Haushalt, meine Persönlichkeit. Und so begann ich, alles, was mit Ordnung und Haushalt zu tun hatte, zu verschlingen. Ich las Bücher, schaute Youtube-Videos, machte Weiterbildungen (online, versteht sich) und begann, unser Haus zu entrümpeln. Zig Umzugskisten wurden gefüllt und verkauft, verschenkt und entsorgt. Ich fühlte mich zwar viel freier, konnte wieder atmen, aber mein Weg führte mich trotzdem noch Richtung Burnout.


Ich machte noch einmal einen Durchgang durchs Haus und wieder verliessen mehrere Kisten unser Zuhause und wurden zu Geschenken für Schulen, Kindergärten, Tagesstätten, Freunde und Fremde. Ich atmete zwar auf (und mein Mann fand, es reiche jetzt so langsam), meine Psyche brauchte aber irgendwie immer noch mehr. Ich hatte zwar jetzt weniger zu reinigen und in Ordnung zu halten, gleichzeitig hatte ich immer noch das Gefühl, es einfach nicht schaffen zu können und allen hinterher zu räumen und zu putzen.


Und dann stiess ich auf den Youtuber Selim Tolga von www.minimalismus.ch. Mit Minimalismus hatte ich bis dahin so gar nichts am Hut. Das war mir viel zu extrem. Ich liebte meine gemütlichen Farben und Accessoires. Nur schwarzweiss, kahle Wände und Verzicht – nein danke! Und trotzdem hörte ich mal rein – und wurde absolut positiv überrascht! Was soll ich sagen, es war genau das, was mir noch fehlte. Ich hatte bisher nur meine «Dinge» aufgeräumt, aber die Verpflichtungen, Hobbys, Projekte ausser Acht gelassen! Wenn Du die Aufzählung meiner Tätigkeiten noch im Kopf hast, merkst Du, dass Minimalismus keineswegs bedeuten muss, so wenig wie möglich zu machen oder zu besitzen. Es geht darum, die Kontrolle zurückzubekommen: Ich besitze meine Dinge, nicht sie mich; ich bin Ehefrau und Mutter, aber auch Frau und Mensch. Ich entscheide, was ich tun will, ich funktioniere nicht bloss.


Dieser weitere Durchgang, nicht nur durch unser Haus, sondern durch mein ganzes Leben, tat mir so gut, dass ich nicht nur ein Burnout verhindern konnte, sondern auch die Ausbildung bei Selim Tolga zum Minimalismus-Ordnungscoach machen wollte. Überall um mich herum hörte und sah ich, wie – vor allem Frauen – sich mit dem Haushalt schwertun, unzufrieden damit und mit ihrer Rolle darin sind. Der Haushalt muss sauber sein, die Einrichtung stylisch und natürlich immer picobello aufgeräumt (was sollten sonst auch die anderen denken – dass ich den Haushalt oder die Kinder nicht im Griff habe?), ich muss den Überblick haben, wo was ist (falls mein Mann oder die Kinder mich danach fragen), ich muss perfekt organisiert sein, um die Aktivitäten der gesamten Familie zu überschauen (ich bin schliesslich verantwortliche Managerin und würde blöd dastehen, wenn die Kinder einen Termin versäumen), gut und gesund kochen (was wäre ich sonst für eine Mutter) – und die Umwelt, das ist ja auch so eine Sache (was, du nimmst diese Einwegtücher zum Putzen?) …


Gerne würde ich allen denen, die sich darin wiedererkennen, helfen. Ich weiss, wie mies sich das anfühlt, und dass es so nicht bleiben muss! Da nicht alle ein Coaching buchen wollen oder können, habe ich mich dazu entschlossen, dieses Buch zu schreiben. Natürlich kannst Du auch alle die im Literaturverzeichnis genannten Bücher lesen und Youtube nach «Aufräumen» oder «Minimalismus» durchstöbern. Wenn Dir dazu aber die Zeit und Lust fehlt, bist Du hier genau richtig. Ich habe aus den Büchern (und natürlich vor allem aus meiner Ausbildung bei Selim Tolga) das herausgenommen, was mir am meisten gebracht hat, es ganz nach minimalistischen Prinzipien kurzgehalten und an den Alltag angepasst. Denn mal ehrlich: Wer hat schon die Zeit, die Unterhosen der Kinder täglich von hell nach dunkel zu ordnen, wie es Marie Kondo zu tun vorschlägt? (Und wer Kinder hat, versteht, warum ich «täglich» schreibe [image: ]).



Ist dieses Buch das Richtige für dich?


Willst Du aufhören, bloss zu funktionieren und anfangen zu leben? Macht sich der Stress bei Dir langsam aber sicher auch körperlich bemerkbar? Bist Du mit Deinem Haushalt oder anderen Verpflichtungen überfordert und unzufrieden und willst es endlich angehen, dies zu ändern?


Ich zeige Dir ganz praktisch Schritt für Schritt, wie Du das hinbekommst, auch wenn Du vielleicht momentan nur einen riesigen Berg an Problemen siehst. Wir verschaffen dir gemeinsam den Durchblick!


Oder hast du es bereits im Groben im Griff und möchtest nur einzelne Bereiche erneuern oder umstrukturieren? Kein Problem, dann kannst Du natürlich auch nur die entsprechenden Kapitel lesen.


Ganz wichtig: «Maximal minimal» heisst NICHT, dass Du Dich für den radikalen Minimalismus entscheiden solltest. Es heisst, dass Du mithilfe der Strategien in diesem Buch Dein Leben von allem überflüssigen Ballast befreien lernst. Wie minimal Dein Leben am Ende aussieht, bestimmt Du selbst.


Vertraust Du mir und lässt Dich darauf ein? Ich würde mich freuen! (Und ich bin sicher, dein künftiges Ich auch!)



Zeitaufwand


Eigentlich ist es ja klar – ein Leben oder auch «nur» den gesamten Haushalt zu ändern geschieht nicht von heute auf morgen. Das Buch ist nicht sehr dick, Du könntest es locker in kurzer Zeit durchlesen. Willst Du aber wirklich damit arbeiten, dann wird das die nächsten Monate in Anspruch nehmen (ausser vielleicht, Du bist alleinstehend und nimmst Dir Ferien dafür …).


Aber keine Sorge: Das Buch ist so aufgebaut, dass der Alltag neben Deinem Projekt «Maximal minimal» ohne (zusätzliche) Probleme weiterlaufen kann. Es gibt also keinen besseren Zeitpunkt, um damit zu beginnen, als genau jetzt!


Bevor Du umblätterst, solltest Du Dir selbst das Versprechen abnehmen, dass Du bis zum Ende des Projekts nichts Neues mehr kaufst! Das gilt selbstverständlich weder für Nahrungsmittel, Verbrauchs-materialien noch für Dinge, die kaputtgehen und ersetzt werden müssen. Halte Dich aber zurück bei Ordnungs-systemen, Kisten und Boxen oder gar neuen Möbeln. Es kommt schon irgendwann der Zeitpunkt, an dem Du – wenn Du es dann überhaupt noch brauchst – solche Dinge besorgen darfst.










Die Vorbereitung beginnt im Kopf


Ein grosses Problem bei den diversen Ausmist-Methoden scheint mir zu sein, dass es sofort losgeht mit dem Weggeben von Dingen. Das mag zwar funktionieren – vielleicht hast Du auch schon die ein oder andere Methode ausprobiert – aber in der Regel sieht es ziemlich schnell wieder so aus wie vor der Aktion. Grund: Dein Hausrat hat sich geändert, aber Du nicht. Ausserdem gibst Du vielleicht auch Dinge weg, die Du später vermisst. Ausmistmethoden wie die von der amerikanischen Gruppe «The Minimalists», bei denen Du am ersten Tag des Monats eine Sache weggeben musst, am zweiten Tag zwei Sachen usw. üben doch recht Druck aus. Denn der Fokus liegt dabei eindeutig auf dem Weggeben: «Was kann weg? Und was noch??»


Da das Ziel deines Aufräum-Projektes vermutlich nicht ist, möglichst wenige Dinge zu besitzen (zumindest ist es nicht das Ziel, das mit diesem Buch angestrebt wird), geht es nicht in erster Linie um Verzicht und ums «Weniger». Vielmehr geht es um die Frage, was Du wirklich brauchst, um Dein Leben zu leben – ja, man kann sogar sagen, es geht darum herauszufinden, wer Du wirklich bist bzw. sein willst.



Dein Kompass


Du findest im Internet ganz viele Listen mit Werten oder Bedürfnissen. Wie jedem Menschen werden Dir alle Bedürfnisse bekannt vorkommen. Trotzdem wirst Du sicher einige finden, die Dir besonders wichtig sind (wähle nicht mehr als fünf!). Aus diesen ausgewählten Werten kannst Du versuchen, eine Art «Leitsatz» zu formulieren, der Dich und Dein Leben auf den Punkt bringt. Vielleicht nimmst Du dafür ein neues Heft, in das Du alles, was das Projekt «Maximal minimal» betrifft, reinschreibst?1 Übrigens: In den meisten Hauhalten ist ein «neues» Heft zu finden, ohne eines kaufen zu müssen – wie wäre es zum Beispiel mit einem nicht mehr verwendeten Vokabelheft der Kinder?


Beispiel für einen Leitsatz: Ich liebe Ordnung. Ich liebe es, mich in Ruhe zu entspannen und möchte mit Leichtigkeit durchs Leben gehen. Meine Familie soll sich bei mir geborgen fühlen.


Dieser «Leitsatz» hilft Dir bei jeder einzelnen Entscheidung, was Du behalten willst und was gehen darf; zu was Du «Ja» sagst oder was Du ablehnst. Nicht nur während des Projekts «Maximal minimal», sondern auch danach.


Bsp. Was mir hilft, mich richtig zu entspannen, darf bleiben (→ für die Entspannung). Was mein Leben kompliziert macht, darf gehen (→ gegen die Leichtigkeit).


Damit hast Du einen ganzen Kompass erstellt, der Dir bei allen Entscheidungen den Weg weist. Wenn es Dir bei Deinem Projekt ausschliesslich darum geht, einen bestimmten Raum zu entrümpeln, dann kannst Du natürlich auch die Werte darauf beschränken:


Bsp. Ich wünsche mir Übersicht und Kontrolle über die Dinge. Ich möchte es einfacher haben beim Aufräumen und Putzen (= Leichtigkeit).


→ Es soll nichts oder ganz wenig auf der Abstellfläche stehen (= Leichtigkeit); Bücher sollen nicht in doppelter Reihe stehen und Gleiches gehört zu Gleichem (= Übersicht) usw.


Geht es Dir tatsächlich schwerpunktmässig darum, Dich selbst zu «finden», dann macht es vielleicht Sinn, Dir Hilfe bei einem Psychologen zu suchen – nicht als Therapie, sondern als Lebenscoaching. 2 Wenn Du mich als Coach buchen solltest, wird es vor allem um die Werte gehen, die fürs Aufräumen wichtig sind. Möchtest Du etwas tiefer ins Thema «Minimalismus» bzw. «Ausmisten» eintauchen, aber nicht auf einen Coach zurückgreifen, kann ich Dir wärmstens Selim Tolgas Buch «Minimalismus leben für Dummies» empfehlen. Darin widmet er ein ganzes Kapitel dem Thema «Mindset». Da findest Du viele Hilfestellungen.


Übrigens: Wenn Du Deine Bedürfnisse herausgefunden hast und alle bereits komplett erfüllt sind – herzlichen Glückwunsch, dann brauchst Du das Projekt gar nicht weiter zu verfolgen! Wenn Dein Kompass für Dich aber wie ein ferner, fast unrealistischer Wunsch aussieht, dann weisst Du jetzt ganz genau, wofür Du dieses Projekt angehst. Um Deine Fortschritte sichtbarer zu machen, kannst Du jedes Deiner Bedürfnisse in Dein Heft schreiben und dahinter eine Zahl von 1-10. «1» bedeutet, das Bedürfnis ist überhaupt nicht erfüllt, «10» bedeutet, das Bedürfnis ist bereits komplett erfüllt. Nach einer gewissen Zeit kannst Du prüfen, ob und wie weit sich die Zahl (hoffentlich nach oben) verändert hat.
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