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Einleitung


			Nein, das ist nicht das hundertste Buch über Ordnung halten, ausmisten und schöner wohnen. Dieses Buch wird dir nicht oberflächlich erzählen, dass der Raum ein Spiegel deiner selbst ist und wie du durch äußere Ordnung auch innere Ordnung schaffst. In diesem Buch zeige ich dir, was Räume mit unserer Psyche und unserem Körper machen. Wie du lernen kannst, Räume, die dir guttun, zu spüren und zu entdecken, was Einrichtung und Deko konkret über dich und deine Gedankenwelt verraten und welche Botschaften sie für uns parat haben.


			Obwohl der Raum ein sehr wichtiger Gesundheits- und Glücksfaktor in unserem Leben ist, ist Raumgestaltung noch immer in vielen Fällen etwas, worum sich die Frau kümmern soll, und in den sozialen Medien und Büchern geht es hauptsächlich darum, wie man einen Raum schön einrichtet und diesen klinisch rein und perfekt organisiert. Und genau das muss sich ändern. Dieser Drang nach Perfektion und Sauberkeit ist genauso toxisch, wie unordentlich oder messy zu sein. Räume sind so viel mehr: Sie helfen uns, emotional gesund zu bleiben und genau das Leben zu gestalten, welches wir uns von Herzen wünschen.


			Auch wenn du emotional gesund bist und genau das Leben lebst, das du dir vorstellst, heißt das nicht zwangsläufig, dass du auch glücklich bist.


			Achtundachtzig Prozent der Dinge, die in uns vorgehen, passieren unbewusst. Aber wie entdecken wir, was alles unbewusst in unserem Herzen und zwischen den Ohren vorgeht? Unsere Räume helfen uns dabei, genau das zu verstehen. Räume sprechen auf ihre eigene Art und Weise zu uns und zeigen uns unsere tiefsten Gefühle und Glaubenssätze auf. Erkennen wir, was sie uns über uns selbst und unsere Gefühlswelt verraten, können wir viel schneller entdecken, was uns von unserem Glück abhält. Bei jeder bewussten Veränderung im Raum verändern wir gleichzeitig etwas in unserem Leben.


			Wir leben in einer Welt voller Veränderungen und Herausforderungen. Aus diesem Grund müssen wir auch unsere eigene kleine Welt, die uns umgibt, umgestalten. Wir wollen nicht nur überleben, sondern vor allem mental gesund und stark bleiben.


			Es geht nicht darum, radikal auszumisten, unsere Kleidung perfekt gefaltet in den Schubladen zu versorgen oder alle unsere Sachen in tausend unterschiedlichen kleinen und großen Kisten zu verstauen. Es geht darum, dass wir unsere Vorlieben wirklich kennen, uns mit unseren Ängsten und Blockaden verbinden und das beste und authentischste Zuhause für uns und unsere Familie schaffen.


			Bewegt uns etwas emotional, egal ob wir dieses Gefühl als positiv oder negativ empfinden, beginnen wir unbewusst, unsere Räume mit einzubeziehen. Die Art und Weise, wie wir mit unseren Räumen umgehen und wie wir sie einrichten, spiegelt unsere Seele wider oder sie verbirgt, was wir nicht preisgeben wollen. Räume machen Veränderungen und Emotionen sichtbar. Räume sind nicht nur hilfreiche Wegweiser: Sie sind so mächtig, dass sie unsere Hormone, Entscheidungen und sogar unsere Meinung beeinflussen können. Sie sind in der Lage, unser Schmerzempfinden, unsere Laune und unsere Beziehung zu anderen Menschen zu verändern. Sie spiegeln unsere versteckten Glaubenssätze, Verhaltensmuster und Emotionen wider.


			In den vergangenen Jahren habe ich mich intensiv mit der Beziehung zwischen Räumen und mentaler Gesundheit auseinandergesetzt. Ich habe viele Erfahrungen gesammelt und mich auf salutogenes Design und mentale Stärke spezialisiert. Heute kann ich es mir nicht mehr vorstellen, Raumberatung und Mental-Coaching nicht zu kombinieren. Ich arbeite oft mit Psychologen zusammen. Ihre Klienten bekommen durch unsere Zusammenarbeit die Möglichkeit, ganzheitlicher an ihren inneren Themen zu arbeiten, wenn sie auch ihre Räume in den Prozess mit einbeziehen. Sei es eine Messie, die sich damit auseinandersetzt, warum sie alles hortet und nichts loslassen kann, oder jemand, der sich in einer depressiven Stimmung befindet und die gesundheitlichen Vorteile von gutem Licht, den richtigen Farben, Formen und Materialien kennenlernt, die ihm helfen können, die Stimmung zu heben und seine innere Uhr wieder richtig ticken zu lassen.


			Mit Räumen zu arbeiten bringt auch Verantwortung mit sich. Man erfährt nicht nur vieles über den Menschen, der in diesem Raum lebt oder arbeitet. Die Raumdiagnose ist auch ein sehr wirksames Werkzeug, um Menschen ins Tun zu bringen. Fehlt der Mut, an einer Beziehung zu arbeiten oder sie gar zu beenden, kann eine neue Wandfarbe im Schlafzimmer ein erster Schritt in Richtung Veränderung sein.


			Wie alles im Leben hat auch die Raumgestaltung ihre Schattenseiten. Umgestalten und Einrichten kann auch zur Falle werden. Wer ständig umdekoriert, renoviert oder umorganisiert, leidet eventuell unter »Aufschieberitis«. Im Kern geht es darum, dass wir uns nicht trauen, uns mit unserer Gefühlswelt auseinanderzusetzen. Wir bleiben im Außen aktiv und versuchen dort die vermeintlichen Störelemente zu identifizieren. Das Verhalten des Partners zu verändern ist schwer; eine Vase kann aber in Sekunden umplatziert werden. Es ist einfacher, die Küche neu zu organisieren, als sich mit gesunder Ernährung und Familienkonflikten auseinanderzusetzen.


			Glaube mir: Ich weiß, wovon ich spreche. Ich hatte riesen Respekt davor, dieses Buch zu schreiben. Und anstatt einfach loszulegen, räumte ich stundenlang mein Büro auf, und zwar bis zur letzten Büroklammer. In meinem Büro herrschte perfekte Ordnung. Aber ich hatte noch immer keinen einzigen Satz geschrieben.


			Was taten die meisten Menschen während Corona? Sie setzten sich nicht mit ihrer Unsicherheit, ihrer Angst oder Panik auseinander. Nein, sie renovierten ihre Wohnungen. Einrichtung war das Thema schlechthin. Während dieser Zeit war ich öfters zu Gast in Radio und Fernsehen. Aber nicht, um über gesunde Räume und mentale Gesundheit zu sprechen, sondern hauptsächlich darüber, wie wir es uns zu Hause gemütlich machen können, wie das perfekte Schlafzimmer aussieht und welche Leuchte zu dieser Zeit im Trend war.


			Ich wäre lieber tiefer in das Thema Räume und ihren Einfluss auf unsere Emotionen eingetaucht. Oft wollte ich darüber sprechen, dass wir nicht nach der perfekten Einrichtung streben, sondern unsere Räume authentisch gestalten sollen, sodass sie so richtig zu uns passen. Doch das interessierte in diesem Moment niemanden. Die meisten wollten Quick Fixes und wissen, wie man es sich gemütlich macht. Der Gedanke, »wenn ich es mir schön mache, dann wird mein Leben wieder schön«, war allgegenwärtig. Gerade in Krisenzeiten jedoch ist es wichtig, dass unsere Räume uns stärken und uns nicht unsere Energie rauben.


			Und genau das ist es, was mich motiviert, dieses Buch zu schreiben. Ich möchte dir aufzeigen, wie mächtig deine Räume wirklich sind und welche tollen Wegweiser zur Selbsterkenntnis deine eigenen vier Wände sein können. In diesem Buch lernst du, deine Räume nicht nur zu lesen, sondern auch zu spüren, welche Art von Räumen du brauchst, um mental stark und emotional ausgeglichen zu sein.


			Über die Jahre habe ich erkannt, dass, wenn wir bestimmte Dinge in unseren Räumen verändern und reparieren, wir gleichzeitig auch etwas in dem damit verbundenen Lebensthema in Bewegung setzen. Räume funktionieren ähnlich wie unser Körper. Wir müssen achtsam mit ihnen umgehen, sie pflegen und ihnen täglich etwas Gutes tun. Schluss mit der Angst vor etwas Unordnung und dem Drang, das schönste Wohnzimmer der Nachbarschaft zu haben!


			Als Teenager war ich eine Zeit lang unglücklich mit meinem Leben. In der Liebe liefen einige Dinge nicht so, wie ich es mir wünschte. Mein Schulschwarm beachtete mich einfach nicht. Eines Tages besuchte uns eine Bekannte meiner Mutter und sie kam zu mir ins Zimmer, um mir kurz Hallo zu sagen. Sie wusste von meiner Traurigkeit und bat um Erlaubnis, sich in meinem Zimmer umzuschauen. Sie ließ ihren Blick ruhig durch den Raum gleiten, ging zu meinem Fenster und zupfte an der Gardine. Nach einer kurzen Weile sagte sie zu mir: »Schraube deine Gardinenstange ordentlich fest und du wirst sehen, er wird dich bemerken.« Ich war sehr beeindruckt und meine Neugier auf das Lesen und die Wirkung von Räumen war geweckt.


			Die Frage, wie der Raum unser Leben, unsere Leistung und Gesundheit beeinflusst und wie er uns verraten kann, wie es uns geht, ist dafür verantwortlich, dass ich Raumgestaltung und mentale Gesundheit kombiniere.


			Die Antwort auf diese Frage habe ich im Laufe der Jahre in verschiedenen Ecken der Welt gefunden. In Brasilien, wo ich aufgewachsen bin, habe ich etwas über den Zusammenhang von Räumen und meinem Leben gelernt. In Italien erkannte ich, wie wichtig eine Kaffee-Ecke und breite Flure sind, um Mitarbeiter zusammenzubringen und die Kommunikation zu verbessern. In den USA wurde mir bewusst, wie viel Platz man eigentlich braucht, um glücklich und erfolgreich zu sein. Und in Asien lernte ich schließlich alles über Innendesign und die Kraft der fünf Elemente. In Deutschland, wo ich jetzt mit meiner Familie lebe, packte mich die Neugier auf Wissenschaft, und ich beschäftigte mich intensiv mit Neuroarchitektur, Psychoarchitektur und Psychogeografie. Alle Länder, in denen ich leben durfte, haben mich das gelehrt, was ich heute in Bezug auf meine Arbeit mit Menschen und Räumen weiß.


			In diesem Buch schildere ich einige praxisnahe Beispiele, die die Beziehung zwischen Raum und unserem Leben darstellen. Du wirst erfahren, worauf es in bestimmten Räumen wirklich ankommt, worauf du achten solltest und wie du die Räume gestalten kannst, damit sie für dich und deine Familie zu Kraftquellen werden. Du wirst auch einiges über dich und das, was dich bewegt, erfahren. Du wirst feststellen, dass es bei mir nicht nur um den physischen Raum, in dem unsere Möbel und Dekoelemente zu finden sind, geht, sondern auch um den mentalen Raum, in dem unsere Gedanken und Glaubenssätze wohnen. Wir fühlen uns erst so richtig wohl, wenn Körper, Geist und Raum harmonieren.


			Wenn du mehr über dich lernen, dein eigenes Glück finden und erfolgreich sein möchtest, wirst du nicht nur in Seminaren, Ratgebern oder in Youtube-Videos fündig werden. Lass deine Räume sprechen!


			Mit diesem Buch lade ich dich ein, mit mir in die Welt von neuen und wichtigen Gestaltungsräumen einzutreten, deinen ganz persönlichen Raum zu entdecken und zu erkennen, wie sehr schon kleine Veränderungen Großes bewirken können. Und das in genau den Bereichen, die für dich und deine Entwicklung in deiner aktuellen Lebensphase am wichtigsten sind.


			Lass uns nun die Reise durch deine Räume beginnen. Freu dich auf das, was du erleben und erfahren wirst.


			Deine


			Katia Steilemann


		


	

		

			
1. 
Wie Räume uns beeinflussen


			Ob du einen Raum auf den ersten Blick magst oder nicht, ist keine rationale Entscheidung, sondern eine automatische und unbewusste Reaktion unseres Körpers. Die Fähigkeit, blitzschnell Raum und Umgebung einzuschätzen und zu bewerten, hat unser Überleben und Wohlempfinden seit Urzeiten ermöglicht. Unser Nervensystem hat sich nicht verändert und wir urteilen immer noch als Allererstes aus unseren Gefühlen heraus. Unser Verhalten folgt fast immer dem Bedürfnis, erfolgreich zu sein, das heißt, zu überleben und uns fortzupflanzen. Dieser Instinkt geht unserem logischen Denken voraus, wenn wir einen Raum betreten oder uns länger in ihm aufhalten. Die größte Herausforderung in der modernen Welt ist, dass wir aufgehört haben, unsere Umgebung zu spüren, auf unser Bauchgefühl zu hören, und uns immer mehr mit Dingen umgeben, die uns Energie rauben und unseren Körper und unsere Psyche schwächen.


			Wenn Menschen in Umgebungen wohnen und arbeiten, die zu ihrer Persönlichkeit und ihren Bedürfnissen passen, wirkt sich das positiv auf ihr Leben und ihre Gesundheit aus. Die Menschheit beschäftigt sich seit Tausenden von Jahren mit diesem Wissen. Angefangen mit der Baukunst der Frühkulturen der Ägypter, Mayas und Azteken, die das Bauen an die Bedürfnisse der Menschen, an die damals herrschenden Machtverhältnisse und an die Gegebenheiten der Natur angepasst hatten, über das chinesische Feng Shui und das indische Vatsu, die sich bei der Auswahl von Grundstücken und der Gestaltung von Räumen nach den Naturgesetzen und den fünf Elementen richten, bis hin zur Neuro- und Psychoarchitektur des 21. Jahrhunderts, in der Wissenschaftler forschen, wie die Einrichtung und Bauweise unser Wohlbefinden verändern. (Weitere Infos in Anhang 1.)


			Diese über Jahre gesammelten Erkenntnisse und Erfahrungen bestätigen, wie wichtig Räume in unserem Leben sind und wie unsere Umgebung unser Verhalten beeinflussen und uns sogar krank machen kann. Aber viel wichtiger, als dies zu wissen, ist, erkennen zu können, wenn uns ein Ort nicht guttut und was wir konkret dagegen unternehmen können.


			
1.1 Wo und wie du wohnst


			Vielleicht kennst du das auch. Du hast die perfekte Wohnung gefunden, ziehst ein und realisierst ein paar Wochen später, dass die Nachbarn doch nicht so nett sind, der Balkon weniger sonnig ist als gedacht und die Straße doch sehr laut ist. Plötzlich verliert die Traumwohnung ihren Glanz und du fühlst dich nicht mehr wohl. Da du diese Dinge in der Regel nicht beeinflussen kannst, versuchst du, das Beste daraus zu machen. Es ist eine unserer größten Stärken, die Mutter Natur uns mitgegeben hat, dass wir uns recht schnell an neue Situationen und Umgebungen anpassen können, egal, ob sich diese positiv oder negativ auf uns auswirken. Nur wer sich anpasst, überlebt. Doch diese Anpassungsfähigkeit hat auch ihre Schattenseite. Wenn wir uns auf Dauer immer an Situationen und Orte anpassen, die uns nicht guttun, werden wir geschwächt. Wir können nicht wirklich aufblühen, unser volles Potenzial nicht entfalten und nicht glücklich sein. Wir müssen nach der Anpassung auch weiterhin dafür sorgen, dass wir Besseres finden und uns mit Dingen und Menschen umgeben, die uns guttun. Das ist die wahre Weiterentwicklung.


			Leben wir in einer Stadt voller Hochhäuser und lauten, verkehrsreichen Straßen, fangen wir an, uns schneller zu bewegen, oberflächlicher zu atmen und lauter zu sprechen. Wohnen wir in einem Ort, in dem es gemütlicher zu- und hergeht, neigen wir dazu, ebenfalls gemütlicher zu werden. Wir atmen tiefer ein und reden langsamer. Italienische Städte mit ihrem Dolce-far-niente-Vibe wirken Wunder auf Menschen, die überarbeitet sind und Schwierigkeiten haben, aus dem täglichen Hamsterrad zu kommen. Ruhige Einkaufsstraßen haben einen ähnlichen Effekt. Wir fühlen uns wohl und wollen dort automatisch mehr Zeit verbringen, weil wir uns an Orten, die zugleich schön und spannend sind, wohlfühlen.


			Wenn ich mir die Nachbarschaft eines Hauses anschaue, achte ich nicht nur darauf, wie die anderen Gebäude aussehen, sondern auch, wie es riecht, wie gut die Umgebung beleuchtet ist und welche Geräusche ich hören kann. Außerdem schaue ich mir an, welche Geschäfte in der Nähe sind und welche Produkte in welcher Qualität dort verkauft werden. So erfahre ich einiges über Mentalität, Werte und Lebensart der Menschen in diesem Viertel. Wenn ich zum Beispiel in Nullachtfünfzehn-Läden permanent von unhöflichen Verkäufern bedient werde, schraube ich irgendwann automatisch meine Erwartungen herunter und denke: So ist die Welt, so geht man mit anderen Menschen um. Unbewusst passe ich meine Werte den Werten meiner Umgebung an. In der Konsequenz beginnt mein Selbstwertgefühl unter meiner Umgebung zu leiden.


			Mehrere Studien haben ergeben, dass wir in grüneren Stadtvierteln höflicher miteinander umgehen, mehr miteinander reden und uns dadurch auch besser kennenlernen. Die Konsequenz ist eine Gemeinschaft, in der man zusammenhält und sich gegenseitig beschützt. In solchen Nachbarschaften herrscht deutlich weniger Kriminalität.


			Ein bekanntes Experiment der Stanford Universität aus dem Jahre 1969 hat sich mit dem Thema Kriminalität beschäftigt. Der Sozialpsychologe Philip Zimbardo parkte für das Experiment zwei Autos: eines in der Bronx, New York, und eines in der Stadt Palo Alto in Kalifornien. Vorher wurden die Nummernschilder entfernt, die Motorhauben hochgeklappt und die Windschutzscheiben eingeschlagen. In der Bronx wurde das Auto in kurzer Zeit weiter zerstört und anschließend komplett auseinandergenommen. Im gut situierten Palo Alto wurde das geparkte Auto tagelang nicht angerührt und ein Passant schloss sogar die Motorhaube. Dieses Experiment ist als Theorie-der-Kaputten-Scheiben1 (Broken-Windows-Effekt) bekannt geworden und hat zum ersten Mal gezeigt, dass in verwahrlosten Umgebungen kaum ein Gefühl von Zusammenhalt und Zugehörigkeit besteht und jeder meint, weiter zum Verfall der Umgebung beitragen zu dürfen. Nach diesem Experiment haben die Bürgermeister von verschiedenen Städten Aktionen gestartet, mit dem Ziel, die öffentlichen Plätze sauberer und ordentlicher zu halten und so das kriminelle Verhalten messbar zu senken.


			Unsere Umgebung nehmen wir nicht nur wahr, wenn wir draußen spazieren gehen oder vorbeifahren, sondern auch, wenn wir aus dem Fenster unserer eigenen Wohnung schauen.


			Meine Kundin Eva sagte vor ein paar Tagen zu mir, dass sie in ihrem Schlafzimmer nicht gut schlafen würde. Sie hätte bis jetzt nicht herausfinden können, woran das liegen könnte. Das Zimmer sei schön eingerichtet, aufgeräumt und in Pastellfarben gestrichen. Auf meine Frage, welche Gefühle sie abends spüre, wenn sie sich im Schlafzimmer aufhalten würde, antwortete sie mir, dass sie das Gefühl hätte, nicht genug Luft zum Atmen zu bekommen. Auch das Fenster zu öffnen würde nicht helfen.


			Ich ging zu ihrem Schlafzimmerfenster und schaute hinaus. Obwohl sie im 2. Obergeschoss wohnte, hatte sie keinen Blick in die Ferne, sie blickte direkt in die Wohnungen anderer Leute. Bei genauerem Hinsehen fiel mir schräg unter ihrem Fenster ein Glasdach mit der Aufschrift »Kassenautomat« auf. Intuitiv fragte ich sie, wie es um ihre Finanzen stehen würde. Sie bestätigte mir, dass das Thema Finanzen sie tatsächlich oft nicht einschlafen ließ. Der fehlende Blick in die Ferne und die tägliche Erinnerung durch den Kassenautomaten, dass Rechnungen zu zahlen waren, hatten sie unbewusst psychisch so unter Druck gesetzt, dass ihr regelrecht die Luft zum Atmen fehlte. Als Lösung brachten wir an ihrem Fenster ein Rollo aus Plissee an, das vom Boden bis ungefähr auf Schulterhöhe reichte. So war ihr Blick nicht mehr direkt auf das Glasdach des Kassenautomaten gerichtet. Zusätzlich hängten wir neben das Fenster ein Landschaftsbild an die Wand. Eva konnte dadurch ihren Blick in die Ferne schweifen lassen und entspannter einschlafen.


			Was siehst du, wenn du aus deinem Schlafzimmerfenster blickst? Gibt es etwas zu sehen, das dich belasten könnte?


			Ich lade dich ein, mit offenen Sinnen durch deine Nachbarschaft zu spazieren und zu notieren, was du wahrnimmst. Notiere dir alle deine Gedanken, so kannst du später weiter damit arbeiten. 


			
1.2 Zustand der Räume


			Meine Erfahrung zeigt, dass Menschen, die sich nur um das Aussehen ihrer Vorgärten, Fassaden und Räume kümmern, aber die Funktion und den Zustand vernachlässigen, oft die Botschaft senden, dass etwas kaschiert wird und Prioritäten falsch gesetzt werden.


			Das fängt bei der Qualität des Gebäudes an und geht bis zu den einzelnen Gegenständen, die im Haus sind. Was nützen hübsche Häuser, wenn sie beim leichtesten Sturm oder Beben zusammenfallen, weil Beton und Stahl von schlechter Qualität sind oder weil aus Geldmangel beim Bau gepfuscht wurde?


			Es ist nicht damit getan, einfach über die kaputte oder feuchte Wand zu streichen, schicke Möbel zu kaufen und alle Schubladen perfekt zu organisieren. Wenn das Fundament bröckelt, wird die Fassade nicht lange halten. Es wird nicht lange dauern und die Probleme werden wieder zum Vorschein kommen.


			Nicht selten erlebe ich Familien, die über Jahre in Wohnungen oder Häusern leben, die einem Provisorium gleichen. Ist diese Situation nicht finanziellen Umständen geschuldet, sagt sie einiges aus über die Persönlichkeit der Bewohner und wie sie mit Herausforderungen umgehen. Diese Menschen schieben Dinge vor sich her, fangen Projekt an, aber bringen sie nie zu Ende. Auch dies ist eine Art »Aufschieberitis«.


			Nehmen wir die Bewohner von Slums. Solche Favelas, wie sie in Brasilien genannt werden, gibt es in meinem Heimatland unendlich viele und ich habe oft durch meine Sozialarbeit im Rotary Club Menschen in den Favelas besucht und erlebt. Ich war sehr überrascht, wie sauber es in den Hütten war und wie sehr die meisten Menschen das Wenige, was sie besaßen, pflegten. Doch die Umgebung und die illegale, unordentliche und instabile Bauweise der Hütten, die aus zusammengestückelten Holzplatten, Wellblechen und ein paar Ziegelsteinen, die mit Zement zusammengehalten werden, bestehen, hat einen Einfluss auf das Verhalten ihrer Bewohner und auf ihre Haltung gegenüber dem Leben. Sie halten sich nicht gerne an Regeln oder Routinen, werfen ihren Müll nicht weit von der eigenen Haustür auf die Straße oder in den Straßengraben und kommen nur schwer aus der instabilen und schlechten finanziellen und sozialen Lage raus. Kinder und Jugendliche müssen viel mehr Energie und Disziplin an den Tag legen, um ein besseres Leben zu erreichen. Oft gelingt es ihnen nur, wenn sie komplett die Favelas verlassen können und in sauberere, schönere und stabilere Wohngegenden ziehen. Aus diesem Grund ist es erstrebenswert, in schöne Nachbarschaften ziehen zu wollen und ein robustes Haus zu besitzen.


			Geht es aber nur um das Schöne, können wir uns täuschen. Was nützen uns schöne Häuser, wenn die Bewohner unsympathisch, egoistisch und pingelig sind? Bei Quartieren, in denen nur top gepflegte Vorgärten und architektonisch wertvolle Häuser stehen, werde ich auch skeptisch.


			Hier dürfen wir uns immer wieder die Frage stellen: Welche Umgebung und welche Art von Haus brauche ich jetzt in meinem Leben, damit es mir gut geht und dass ich mich entfalten und etwas Neues dazulernen kann?


			Vielleicht hast du lange in solchen perfekt aussehenden Quartieren mit großen Häusern gewohnt und sehnst dich jetzt nach etwas Kleinerem, Einfacherem und vielleicht auch etwas von Hand Gebautem?


			Vielleicht geht es dir wie einer meiner Kundinnen, die in einem kleinen Dorf mit vielen schiefen und krummen Fachwerkhäusern und verwinkelten Gassen wohnt. Sie sehnt sich nach mehr Klarheit und Struktur und hat mir letztens geschrieben, dass ihr die Stadt Hamburg so guttue. Die Architektur würde so positiv auf sie wirken, weil die Stadt so klar, gerade und strukturiert aussehe.


			Es ist nicht unüblich, dass Besitzer von Tiny Houses vorher in Hülle und Fülle gelebt und diesen extremen Wechsel gemacht haben, weil sie sich weiterentwickeln wollen. Ich habe noch nie einen Slumbewohner gehört, der gesagt hat: »Ich sehne mich danach, in einem Wohnwagen oder Tiny House zu leben!« Nein, sie sehnen sich nach großen Häusern mit viel Platz für die ganze Familie, mit Pool und einer Garage für ihre großen Autos.


			Weiterentwicklung hat nicht immer nur mit höher, größer und schneller zu tun. Oft braucht es genau das Gegenteil. Das ist die ewige Suche nach Balance in unserem Leben. Wir wollen nicht extrem arm sein, aber extrem reich zu sein, macht auch nicht glücklich.


			
1.3 Ordnung


			Ähnlich ist es mit der Ordnung: Ordnung ist gut, aber exzessives Aufräumen und Ausmisten raubt uns die Fähigkeit, den Moment zu genießen. Menschen, die sehr, sehr ordentlich sind, reagieren oft sehr sensibel auf Räume, die nicht tadellos aussehen. Diese Menschen reagieren gereizt, wenn eine andere Person etwas, das ihnen gehört, anderswo hinstellt. Viele lassen sich durch den in den sozialen Medien propagierten Ordnungswahn und die perfekt inszenierten Bilder auf Facebook oder Instagram verunsichern. Ihr Zuhause wird zu einem zusätzlichen Stressfaktor.


			Sicherlich ist Ordnung wichtig und bei meinen Raumdiagnosen schaue ich mir auch diesen Aspekt der Wohnung an. Ordnung steht aber nicht ganz oben auf der Prioritätenliste. Oft höre ich den Satz: Wir machen den Termin erst in ein paar Wochen, damit ich noch Zeit habe, alles aufzuräumen. Wie schade, sage ich dann. Räumst du alles auf, verheimlichst du mir, wer du bist, und wir brauchen eventuell länger, bis wir dein Kernthema entdecken.


			Der Grund, warum Menschen sofort denken, erst aufräumen zu müssen, bevor ich komme, ist mir schon klar. Es ist ihnen unangenehm, sich so zu zeigen, wie sie sind. Einen Hausbesuch werde ich nie vergessen. Auch bei diesem Kunden habe ich gesagt, er brauche für den Termin nicht extra aufzuräumen. Er hat meine Aussage so wortwörtlich genommen, dass sogar schmutzige Unterhosen im Schlafzimmer und Bad auf dem Boden lagen. Es gibt mittlerweile wenig, das mich noch schockieren kann, aber das war mir echt unangenehm.


			Aber was kann die Ordnung in einem Raum über uns persönlich verraten? Ich schaue mir lieber an, welcher Bereich der Wohnung unordentlich ist oder welche Dinge hauptsächlich herumliegen, statt pauschal zu urteilen: Unordentlich bedeutet, dass die Person im Kopf verzettelt und faul ist, sehr ordentlich heißt, dass die Person ein Kontrollfreak ist. Hinzu kommt: Was gilt eigentlich als unordentlich und wann ist ein Raum ordentlich? Jeder von uns hat ganz unterschiedliche Wahrnehmungen und Schmerzgrenzen. Vor einiger Zeit habe ich mir eine TV-Reportage über Prinz Albert von Monaco angesehen, da wurde sein Büro gezeigt. Es gibt keine einzige freie Fläche auf seinen Kommoden und auf seinem Tisch stapeln sich die Papiere. Ist er deshalb weniger erfolgreich? Ich denke nicht. Ich habe schon viele Büros von erfolgreichen Managern gesehen. Diese Büros versinken oft im Chaos. Meine Vermutung ist, dass alles im Leben dieser Manager so kontrolliert, organisiert und gepflegt ist, dass sie in ihrem Büro das Bedürfnis haben, Dinge herumliegen zu lassen und sich mit Objekten zu umgeben, die ihnen persönlich etwas bedeuten und ihnen Geborgenheit schenken.


			Meiner Erfahrung nach ist die Unordnung zum Teil unserer Persönlichkeit, unserer Erziehung, Gesundheit, der fehlenden Zeit oder unserem ungesunden Konsumverhalten geschuldet. In den meisten Fällen, die ich kenne, liegt es nicht daran, dass Eltern es einem nicht beigebracht haben oder kein gutes Vorbild in Sachen Ordnung waren. Es liegt eher daran, dass zu wenig Zeit und Priorität fürs Auf- und Wegräumen bleibt und die Person noch immer kein gutes System oder eine Routine gefunden hat, Dinge jeweils gleich wieder zurückzustellen und Überflüssiges auszusortieren. Das kann ziemlich leicht gelernt und eingeübt werden. Es wundert mich oft, welche großen Ideen und Ziele die Menschen für ihr Leben haben, aber an einfachen Dingen wie regelmäßiges Aussortieren und Wegräumen scheitern.


			Was für mich bei der Raumdiagnose viel mehr über die Person aussagt, ist, wo sich die Unordnung hartnäckig hält. Meine Kundin Franziska zum Beispiel war ordentlich und jeder Raum war aufgeräumt. Doch in ihrem Homeoffice und auf der Treppe stapelte sich Papierkram. Symbolisch repräsentieren Notizen, Zeitschriften und Zeitungen Worte, Ideen und Kommunikation.


			Im Büro können diese Stapel bedeuten, dass Franziska zwar viele Ideen, aber Schwierigkeiten hat, sie zu organisieren und zu konkreten Plänen weiterzuentwickeln. In Besprechungen kommt sie wahrscheinlich nur schwer auf den Punkt. Auf der Treppe, die symbolisch mit Weiterentwicklung und Karriere in Verbindung steht, können sie bedeuten, dass Franziska nicht die richtigen Worte findet, um sich beruflich gut zu positionieren, über Gehaltserhöhung zu sprechen oder sich nicht überzeugend genug in Vorstellungsgesprächen oder in Meetings einbringen kann.


			Bei einer anderen Kundin ist mir die Badewanne aufgefallen. In ihr stand ein Wäscheständer, nasse Handtücher hingen über dem Badewannenrand und jede Menge Zeugs lag herum. Ich habe sie gefragt, ob das Verhältnis zu ihrer Mutter angespannt sei oder ob sie sich selbst in ihrer Mutterrolle nicht wertgeschätzt fühlt. Volltreffer. Die Badewanne steht symbolisch für Geborgenheit und Mutterleib. Wenn wir in einer mit Wasser gefüllten Badewanne liegen, fühlen wir uns geschützt und nehmen auch oft die Position eines Fötus ein, um fast den ganzen Körper unter Wasser zu bringen. In dieser Position sind wir entspannt und ruhig. Liegt im Bereich der Badewanne dauerhaft viel Kram rum, kann es sein, dass wir dadurch zum Ausdruck bringen, dass etwas in der Beziehung zu unserer Mutter oder unserer eigenen Mutterrolle nicht so läuft, wie wir es uns wünschen würden.


			Der Grund, warum Ordnung so ein beliebtes Thema ist, ist, weil Ordnung machen etwas in unserem Inneren auslöst, das uns hoffen lässt, dass das Leben kontrollierbar und organisierbar ist. Wenn wir Ordnung in unseren Schubladen schaffen, bekommen wir nicht nur mehr Klarheit im Kopf, wir treffen auch bessere Entscheidungen. Unordnung und Chaos wirken sich direkt auf die Nerven aus und können uns erschöpfen. Wir verlieren vitale Lebensenergie und treffen schlechtere Entscheidungen.


			Ein unordentlicher Raum raubt uns Energie. Eine Studie der Princeton Universität2 besagt, dass wir uns erschöpfter fühlen, wenn wir unsere mentale Energie dafür einsetzen müssen, mit einer unordentlichen Umgebung klarzukommen. Wir brauchen viel mehr Energie, um tägliche Aufgaben zu erledigen, weil das Chaos es uns erschwert, uns zu konzentrieren und Lösungen zu finden. Der Frust, der dadurch entsteht, führt auch dazu, dass wir schlechtere Entscheidungen treffen. 


			Einen Raum zu organisieren ist auch eine wunderbare Methode, ins Tun zu kommen und das emotionale Gleichgewicht zu finden. Es ist viel leichter, etwas Physisches wegzuwerfen, als einen Gedanken verschwinden zu lassen. Es ist viel leichter, ein Sofa umzustellen, als direkt eine Veränderung in der Beziehung anzustoßen.


			Eins ist klar: Gerümpel blockiert, weil es uns Raum, Zeit und Geld kostet. Außerdem verhinderst du, dass es in deinem Leben Platz für Neues gibt, wenn ständig alles voll steht oder rumliegt. Loslassen schafft Platz für Neues, Organisieren schafft Klarheit und Ordnung und bringt Ruhe und Sicherheit in unser Leben. In China wird davon gesprochen, dass zu viel Unordnung das Chi, die vitale Lebensenergie, verlangsamt oder sogar blockiert.


			Einmal erzählte mir eine Bekannte, ein absoluter Feng-Shui-Fan, dass sie sich regelmäßig mit ihrem Sohn wegen der Unordnung in seinem Zimmer stritt. Eines Tages öffnete sie die Tür seines Zimmers und ihr schlug das Chaos entgegen. Sie fragte ihren Sohn Lukas entsetzt, was er wieder mit seinem Zimmer angestellt habe. Es würde wieder aussehen, als hätte eine Bombe eingeschlagen. Seine Antwort: »Mama, das ist Peng-Shui!«


			Bei Kindern und Jugendlichen wird deutlich, wie ihre Gedanken und Emotionen sich in der physischen Welt materialisieren. Ordnung halten ist für sie nicht natürlich, denn in ihrem Kopf herrscht absolutes Chaos. Sie vergessen Dinge, weil Nervenverbindungen im Gehirn plötzlich abgestorben sind. Sie sind abgelenkt, weil sie gleichzeitig an so vieles denken oder auch nur an eines und das ist sicher nicht, wo die Socke hingehört. Schon als Kinder lernen wir Ordnung zu halten und als Erwachsene spiegeln wir in der Regel den Ordnungsstil unserer Eltern in unserer eigenen Wohnung wider. Auch meine Mutter ist an mir in Sachen Ordnung fast verzweifelt. Sie sagte mir fast täglich: »Der arme Mann, den du eines Tages heiraten wirst.«


			Als ich in meine erste eigene Wohnung gezogen war, lud ich sehr oft Freunde zu mir ein. Aber nicht nur, weil ich Partys liebte, sondern auch weil Aufräumen nicht meine Lieblingsbeschäftigung war. Kurz bevor die ersten Gäste kamen, packte es mich, sodass ich die ganze Wohnung innerhalb von dreißig Minuten aufgeräumt hatte. Freunde einzuladen ist für mich bis heute eine sehr erfolgreiche Aufräumstrategie.


			Die Art, wie wir Ordnung halten und wie viel Zeit wir dafür investieren müssen, verändert sich im Laufe unseres Lebens. Jeder, der Kinder hat, kann bestätigen, dass das Aufräumen um vieles leichter war, bevor die Kinder kamen.


			Sobald wir Kinder haben oder mit einem Partner, einer Partnerin zusammenziehen, müssen wir anpassungsfähig bleiben, neue Ordnungssysteme ausprobieren und neue Regeln festlegen. Mit etwas Disziplin klappt das ganz gut. Dazu gehört viel Verständnis, nicht nur für unseren Partner oder unsere Partnerin, die anders ticken als wir und ein anderes Verständnis für Ordnung haben, sondern auch für unsere Kinder, die erst lernen müssen, wie Ordnung funktioniert und welche Methode für sie und zur Dynamik ihrer Eltern passt. 


			Das Thema Ordnung ist eines der häufigsten Streitthemen im Alltag eines Paares. Er schmeißt seine Wäsche neben den Wäschekorb und sie lässt ihre Kleider haufenweise herumliegen. Der eine behält jeden Schnipsel Papier und der andere wirft alles weg, was nicht niet- und nagelfest ist.


			Ordnung ist auch eine Frage der Persönlichkeit. Aber sobald wir mit einem anderen Menschen zusammenwohnen, ist es auch eine Frage des Respekts und der Toleranz, zusammen einen Mittelweg zu finden, mit dem sich beide wohlfühlen und zu dem beide einen Beitrag leisten. Oft brauchen wir nur die richtige Motivation, um anzupacken. Du wirst nicht glauben, wie schnell die Männer meiner Kundinnen ihre Garage aufgeräumt haben, nachdem ich in einem TV-Interview verraten habe, dass die Garage symbolisch auch mit dem Liebesleben zusammenhängt.


			Egal, was dich dazu motiviert aufzuräumen oder wie regelmäßig du es schaffst, dich um die Gesundheit deiner Räume zu kümmern, sei achtsam dabei. Wenn du deinem Raum etwas Gutes tust, tust du auch dir und deiner Familie automatisch etwas Gutes.


			Verändert sich aber plötzlich das Ordnungsverhalten eines Familienmitgliedes oder lässt es komplett nach, ist es ein Hinweis darauf, dass sich etwas emotional verändert hat.


			Etwa eineinhalb Jahre nach der Flutkatastrophe in der Eifel durfte ich Familie Fuchs mit einem Ordnungscoaching und einer Raumberatung unterstützen. Frau Fuchs erzählte mir von einem Familienmitglied, das keine Schubladen, Schränke und Türen mehr schließen würde. Sie machte sich große Sorgen, ob ihre Familie jemals wieder so Ordnung halten können würde wie vor der Flutkatastrophe, bei der sie alles verloren hatten. Für mich war das ein Zeichen, dass eines der Familienmitglieder von Frau Fuchs von den vergangenen Ereignissen noch immer komplett überfordert war und nicht einmal mehr die Energie hatte, Schubladen oder Türen zu schließen.


			Wenn du wenig Zeit hast oder nicht weißt, wo du mit dem Organisieren anfangen sollst, orientiere dich an deinen Lebensbereichen. Fange nicht irgendwo an, sondern organisiere gezielt den Raum, der dich in der jetzigen Situation weiterbringen kann. Ich nenne das »Ausmisten nach Typ und Lebenszielen«. Packe dort an, wo es sich richtig lohnt.


			Jeder Raum hat eine Bedeutung und einen symbolischen Bezug zu unseren Lebensbereichen. Wenn wir denken, dass unsere Finanzen besser sein könnten, sollten wir gezielt den Raum anpacken, der mit unseren Finanzen zusammenhängt.


			Mehr Klarheit im Leben und im Kopf


			Brauchst du mehr Klarheit, dann räume die Orte in deinem Zuhause auf, die du bis jetzt vernachlässigt hast. Das können Schubladen sein, Schränke unter der Treppe, Kellerräume oder die Nische ganz oben im Schrank. Wird ein Raum, der vorher lieblos gestaltet oder gar als Rumpelkammer genutzt worden ist, wieder frisch und schön, kann es dir mehr Klarheit bringen. Außerdem kannst du gezielt alle Papierstapel in deinen Räumen ausmisten und organisieren. Alte Zeitschriften, Zeitungen und Zettelchen. Das, was wichtig ist, wird endlich erledigt, eingescannt oder abgeheftet. Alles andere wird aussortiert und weggeworfen. So schaffst du auch Platz in deinem Kopf.


			Der Gesundheit etwas Gutes tun


			Bringe den Waschkeller und dein Bügelzimmer zum Strahlen. Überprüfe, ob alles gut funktioniert, dicht, sauber und hell ist. Außerdem kannst du gezielt die Hausapotheke ausmisten. Wirf länger abgelaufene Medikamente weg und besorge die wichtigsten Artikel neu. Falls du keine kleinen Kinder hast, ist der beste Ort für deine Hausapotheke die unterste Schublade im Flur oder Bad. Je weiter oben wir etwas verstauen, umso wichtiger scheint es für uns zu sein. Alles, was wir ganz unten verstauen, ist für unseren Kopf weniger wichtig. Unser Gehirn sendet uns täglich die Botschaft, dass wir gesund sind und es nicht nötig ist, leicht an die Medikamente zu kommen.


			Neue Wege gehen


			Wenn du neue Wege gehen möchtest, darfst du als Erstes dein Schuhregal ausmisten. Alte und kaputte Schuhe stehen für alte, eingetretene Wege. Außerdem solltest du ein Auge auf deine Türen haben. Gehen sie komplett auf oder stehen da Kisten und Krimskrams? Schaffe Platz hinter deinen Türen, damit sich neue Möglichkeiten eröffnen können. Wichtig ist auch, dass die Türen gut auf- und zugehen und nicht haken oder klemmen.


			Beziehungen stärken


			Das Wohnzimmer steht symbolisch für die Beziehung zu Freunden und für soziale Netzwerke. Räume das Wohnzimmer und den Flur auf. Vollgestellte und enge Flure erschweren die Kommunikation und den Austausch. Möchtest du die Beziehung zu deinem Partner, deiner Partnerin stärken, dann achte auch gezielt auf das Sofa. Siehe zu, dass dieser Bereich sauber, organisiert und hell ist. Eine gemütliche Couch, auf der beide gut sitzen können und beide einen genauso guten Platz haben, ist wichtig. Auch das Bett ist ein wichtiger Faktor für eine gute Beziehung. Falls die Matratzen älter als zehn Jahre sind, solltest du diese austauschen. Falls ihr nicht beide gleich viel Platz zum Liegen oder neben dem Bett habt, solltest du dir überlegen, wie ihr das Bett positionieren könnt, damit das Gleichgewicht wiederhergestellt wird. Eine hübsche Tagesdecke vereint euch symbolisch.


			Bessere Finanzen


			Dann organisiere deine Vorratskammer und deinen Kühlschrank


			In deinem Leben ist irgendwie der Wurm drin


			Der Raum, in dem dir das Ordnung-Halten am schwersten fällt, ist dein Schlüsselort. Dort stecken symbolisch deine größten Emotionen fest. Wenn du mit diesem Raum anfängst, wirst du vieles wieder in Bewegung bringen.


			In welchem Raum würdest du dir aktuell mehr Ordnung wünschen? 


			Wenn du wissen möchtest, welcher Aufräum-Typ du bist und wie du deine Unordnung in den Griff bekommst, habe ich etwas für dich: Lade dir meinen Aufräum-Guide auf meiner Webseite unter www.steilemann.com/ausmisten herunter.
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