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WELCHE EINBLICKE
BIETET DER RATGEBER?

1.1 WAS IST DAS ZIEL DIESES RATGEBERS?

Du hast zu viel Zeug in deinen vier Wanden und méchtest Platz schaffen oder
mehr Klarheit Gber deinen Besitz bekommen? Dieser praktische Ratgeber
unterstitzt dich beim nachhaltigen Ausmisten. Es geht also nicht nur darum,
Dinge loszuwerden. Vielmehr kann das Ausmisten eine gute Gelegenheit sein,

dich intensiv und kritisch mit deinem Konsumverhalten und deinen Bedilrfnissen
auseinanderzusetzen. So kannst du Méglichkeiten entdecken, wie du deinen Besitz
langfristig reduzierst.

1.2 WAS ERWARTET DICH?

Der erste Teil des Ratgebers gibt dir einen theoretischen Einblick in die
gegenwartige Konsumgesellschaft und die Probleme, die damit einhergehen. Du
wirst auBerdem mehr Uber die aktuellen Trends des Minimalismus und Ausmistens
und deren Risiken und Chancen fir mehr Nachhaltigkeit erfahren. Folgende Fragen
stehen hier im Fokus: Warum besitzen wir alle so viele Dinge? Welche Folgen hat
der Konsum? Kann weniger auch mehr sein?

Im zweiten Teil des Ratgebers geht es um die praktische Umsetzung im Alltag.
Sich mit dem Loslassen von Dingen zu beschéaftigen, kann Uberfordernd sein.
Daher geben wir dir in jedem Schritt praktische Anregungen und Tipps an die
Hand, wie du dein eigenes Konsumverhalten besser verstehen und verandern
kannst. Diese lassen sich meist schnell umsetzen und erméglichen dir erste
Erfolgserlebnisse. Begib dich in den folgenden vier Phasen auf eine Reise durch
deine eigene Konsumwelt:

PHASE 1: INTROSPEKTION PHASE 2: REDUKTION PHASE 3: WEITERGABE PHASE 4: DRANBLEIBEN
Deinen Besitz praktisch Achtsam Dinge Den Dingen einen neuen Die Kunst zu

erkunden und loswerden: Welche Dinge Zweck geben: wohin widerstehen: Wie gelingt
reflektieren: Welche willst du ausmisten? mit den aussortierten es, weniger zu kaufen?
Dinge sind dir wichtig? Sachen?
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MOGLICHE NEBENWIRKUNGEN DIESES RATGEBERS:

* Du entwickelst ein Verstéandnis fir deine Beziehung zu Dingen und was sie flir
dich bedeuten.

* Du schaust hinter die Kulissen des Minimalismustrends und erkennst die
Risiken fir Nachhaltigkeit.

* Du reduzierst Ballast und gewinnst mehr Kontrolle Gber deine Bedirfnisse und
Anschaffungen.

* Du entkommst der Konsumfalle und triffst bewusstere Entscheidungen.

Das sagen Menschen, die diese Ubungen zum
achtsamen Ausmisten bereits ausprobiert haben:

Es macht SpaB, sich mit den Ubungen
auseinanderzusetzen, und motiviert zu einem
reflektierten Umgang mit unseren Ressourcen.”

Spannende Ubungen! Ich bin durch meine
Wohnung gelaufen und beeindruckt, wie viele
Dinge ich besitze.”

ENTSCHEIDE NUN SELBST, WIE DU DIESEN RATGEBER NUTZT:

Du willst mehr zum theoretischen Hintergrund erfahren und warum es sich
lohnt, Ausmisten und Nachhaltigkeit zu verbinden? Dann lies auf der nachsten
Seite weiter!

Du willst gleich zur Praxis? Dann springe
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THEORETISCHER
HINTERGRUND

2.1 ALLE UNSERE DINGE - GRUNDE UND FOLGEN VON UBERKONSUM

Warum haben viele Menschen das (regelmafBige) Bedlrfnis auszumisten? Wie
kommt es, dass wir so viele Dinge besitzen? Der wohl wichtigste Grund daflr ist,
dass wir in einer sogenannten Konsumgesellschaft leben. Das heiBt, ein ,Uberfluss
an Dingen“ ist unser gesellschaftlicher Normalzustand. Wir kaufen Dinge, die wir
nicht brauchen. Wir besitzen vieles, was wir gar nicht nutzen. Zudem werfen wir
Dinge weg, die eigentlich noch funktionieren.

Um es konkret zu machen:

1 Milliarde <50 %

Von ca. 5 Milliarden Kleidungsstlicken in Mehr als die Halfte der Deutschen nutzt
deutschen Kleiderschranken werden ca. 1 ein Smartphone, das maximal ein Jahr alt
Milliarde nie, eine weitere Milliarde weniger ist. Nur 11 Prozent nutzen ein Smartphone,
als viermal pro Jahr getragen.’ das alter als 3 Jahre ist.2 Mehr als 200

Millionen Althandys lagern schatzungsweise
in deutschen Schranken.?

4383 kg 2 =3-mal

Jede:r Deutsche verursacht jahrlich 483 Informations- und Kommunikationsgerate
Kilogramm Abfall.* Darunter sind allein sowie Fahrzeuge werden langst nicht
rund 10 Kilo Elektroschrott.® nur in einzelner Ausfihrung besessen,

sondern zunehmend auch zweifach oder
dreifach pro Haushalt.®

2.1.1 WARUM BESITZEN WIR SO VIEL?

Kaufangebote sind allgegenwartig und besonders im Internet rund um die Uhr
verflgbar. Wir sind umgeben von riesigen Warensortimenten. Die Modetrends
wechseln schnell. Die Preise vieler Produkte sind niedrig, und Uberall umgibt uns
Werbung. Die Gesamtinvestitionen in Werbung in Deutschland - also in MaBnahmen,
die nur dazu fuhren sollen, dass (mehr) konsumiert wird — lagen im Jahr 2022 bei
rund 48 Milliarden Euro.” Es ist also nicht verwunderlich, dass so viel gekauft wird.
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Aber Kaufen ist noch mehr. Der Konsum von Dingen erfillt viele verschiedene
Funktionen. Sich ein ,Ding“ anzueignen, fuhlt sich fir viele einfach gut an. Shoppen
ist zur Freizeitbeschaftigung geworden. Zudem erfillen Konsumgulter viele

soziale und ichbezogene Bedlrfnisse durch sogenannte symbolische Funktionen.
Symbolisch heil3t, es geht um die Wirkungen, die einem Ding durch Werbung

und Gesellschaft zugeschrieben werden. So kommt es, dass eine Jeans dich
(vermeintlich) cool machen kann, ein Duschbad sexy und ein Auto erfolgreich.®

Die symbolischen Funktionen des Konsums kénnen sich nach auBen und nach
innen richten.®' Nach innen gerichtet, dient Konsum etwa der Lustbefriedigung,
der Verbesserung des Selbstwertgefihls oder zum Ausgleich fir bestehende
Mangel und wahrgenommene Defizite." Nach auBen gerichtet, helfen uns Dinge,
den eigenen Status oder die Zugehdorigkeit oder Abgrenzung zu bestimmten
sozialen Gruppen zu demonstrieren.

2.1.2 WELCHE FOLGEN HAT UNSER KONSUM?

Langst ist aus psychologischen Studien bekannt, dass Menschen, die eher
materialistisch ausgerichtet sind — also Menschen, denen Geld, Wertgegenstande,
hohes Einkommen, Statussymbole wie Autos und teure Kleidung besonders wichtig
sind —, weniger Lebensfreude und Wohlbefinden verspliren.’>™

Kurzfristig mag es sich gut anfiihlen, etwas Neues zu kaufen und zu besitzen -
aber langfristig zahlt sich das selten aus. AuBerdem geht der Besitz an Dingen
auch mit neuen Aufgaben und Verpflichtungen einher. Neue Produkte missen
zum Beispiel entpackt, ausprobiert, verstaut, gepflegt oder repariert werden.
Unlbersichtlichkeit und Unordnung durch zu viele Dinge wirken zudem belastend
auf Menschen.

Aus Okologischer Perspektive ist ein hoher Konsum von Gltern ebenfalls
problematisch. Denn durch die Produktionsprozesse werden in groBem Umfang
Energie, Ressourcen und Flachen verbraucht. Gleichzeitig entstehen gro3e Mengen
an Abfall, die noch heute gréB3tenteils verbrannt statt recycelt werden und zudem
Emissionen erzeugen. Das tragt zum Klimawandel bei.

Unsere materialistische Konsumgesellschaft wirft also Probleme und Fragen auf: an
uns als Gesellschaft, aber auch an dich als Person. Mdglicherweise kénnen wir uns
abwenden von der ,Je mehr, desto besser“-Denkweise, hin zu ,Genug ist genug*
oder ,Weniger ist mehr®. Warum nicht nur die Umwelt, sondern auch du davon
profitieren kannst, erfahrst du im nachsten Kapitel.

~

FAZIT

» Viele gekaufte Dinge werden nicht genutzt oder weggeworfen, obwohl sie (]
eigentlich noch funktionieren.

» Unser Konsum hat eine symbolische Funktion, um Status und Zugehorigkeit zu
demonstrieren.

* Ein starker Fokus auf Materielles hat negative Folgen flr das eigene Wohlbefinden
und die Umwelt.

J
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2.2 WENIGER IST MEHR — SEIN STATT HABEN

Gegenbewegungen zur materialistischen Konsumgesellschaft gibt es schon
lange. Bekannt geworden sind beispielsweise Menschen, die ein ,einfaches
Leben® fihren oder sich sogar dem ,Antikonsum® verschrieben haben." Doch
spatestens seit dem Netflix-Erfolg von ,,Aufraumen mit Marie Kondo“ oder
sMinimalismus: Weniger ist jetzt“ hat Minimalismus als Lifestyletrend auch ein
Mainstreampublikum erreicht. Damit ist er auch in den Képfen und Wohnungen
vieler Menschen angekommen.

FUN FACT
AUS DEM FORSCHUNGSPPROJEKT

417

In unserem Projekt haben wir
herausgefunden, dass sehr
vielen Menschen ihre sozialen
Beziehungen und Erlebnisse
besonders wichtig sind.

o)
9%
Andererseits hielten nur wenige der
Befragten materielle Besitztimer
fur besonders wichtig in ihrem
Leben.”™

Erlebnisse sind wichtiger als Krempel. Meine Motive
etwas zu kaufen haben haufig nichts damit zu tun,
dass ich diese Sache wirklich brauche.”

Doch was bedeutet Minimalismus im urspringlichen Sinne? Zentrale Merkmale
des Minimalismus sind das Auskommen mit wenig Besitz, ein reduziertes und
bewusstes Konsumverhalten, eine verringerte Bedeutung von materiellen Gutern
fir das eigene Gliick und oftmals eine schlichte Asthetik.™

Das grundlegende Versprechen des Minimalismus ist, dass weniger Besitz zu einem
sinnerflllteren Leben und mehr persénlichem Glick fihren kann.”” Was ist dran an

dieser Gleichung?
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2.2.1 WENIGER BESITZ - MEHR WOHLBEFINDEN!

Nicht nur die Popkultur, auch die Wissenschaft liefert Hinweise darauf, dass
Menschen nach ihrer Abkehr von Materialismus und Konsumkultur mehr im
Einklang mit ihren Werten leben. AuBerdem leiden sie ohne die Last von
libermiBigem Besitz weniger unter Stress und Angsten.”® Offenbar tut es gut,
das eigene Glick von materiellen Dingen abzukoppeln und den Fokus nach innen
zu richten. Studien bestéatigen, dass ein Leben in ,freiwilliger Einfachheit® also
ein Leben ohne UbermafBigen Besitz und Konsum, mit Wohlbefinden einhergeht.
Studienteilnehmende berichten von mehr Lebenszufriedenheit, Achtsamkeit,
Unabhangigkeit und sogar verbesserten Beziehungen.™

2.2.2 AUSMISTEN ALS EINSTIEG IN EIN LEBEN MIT WENIGER?

Durch unzahlige Bicher, Vlogs und Fernsehshows mit Aufraumcoaches wie Marie
Kondo hat Ausmisten in den letzten Jahren an medialer Beachtung gewonnen. Mit
ihrer KonMari-Methode beschreibt die Expertin anhand von finf Grundprinzipien
ihren Ansatz zum Aufrdumen und Organisieren. Viele sind dem Trend gefolgt

und haben motiviert ihre Schranke, Keller und Garagen entrimpelt. Aber was ist
Ausmisten genau?

Dem Ausmisten gehen zundchst die eher unsichtbaren Tatigkeiten wie Sortieren,
Organisieren und Lagern voraus. Sobald sich dann geflhlt zu viele Dinge anhdufen,
entsteht das Bedurfnis auszumisten, also Dinge zu identifizieren, die nicht mehr
bendtigt werden, und diese anschlieBend loszuwerden.?® Damit ist Ausmisten Teil
der immer wiederkehrenden Arbeiten im Haushalt rund um den Kauf, die Nutzung,
die Wiederverwendung und die Entsorgung von Gutern.?' Obwohl das Ausmisten

in unserer Konsumgesellschaft eine Form der Hausarbeit ist, wird es im aktuellen
Minimalismusdiskurs eher als Ausdruck der Selbstflirsorge verstanden.??

Aber warum ist Ausmisten Uberhaupt zu so einem groBen Trend geworden? Was ist
so befriedigend daran? Zum einen geht es um das Wiedererlangen von Kontrolle
Uber die eigene Umgebung. Dinge loszuwerden, die keinen Nutzen haben und keine
Freude machen, kann fir mehr Klarheit und Ordnung sorgen. Plotzlich weil3 man
wieder ganz genau, welche Kleidungsstiicke im Schrank sind und wo welcher Stift
zu finden ist. Durch diesen bewussten Prozess des Loslassens kann sich auch

eine innere Klarung und Ordnung einstellen, moéglicherweise sogar Erleichterung,
Gelassenheit und Freude. So berichten viele Menschen, dass sie nach dem
Ausmisten mit dem neuen, Ubersichtlichen Wohnumfeld zufrieden sind und ein
besseres Bewusstsein fir die Dinge um sie herum entwickelt haben.?

Ein weiterer Vorteil des Ausmistens: Wer nicht mehr so viel Zeit mit der Suche
nach Gegenstanden verbringt, hat mehr Zeit fur die wirklich wichtigen Dinge im
Leben. Auch der Wohnungsputz geht mit weniger Dingen schneller von der Hand.
Die gewonnene Zeit kann zum Beispiel fir Hobbys oder soziale Kontakte genutzt
werden. Zudem kann Ausmisten dazu fuhren, bestimmte Erfahrungen intensiver
wahrzunehmen und mehr Freude an Erlebnissen im Freundeskreis und mit der
Familie zu verspiren. Mitunter kann Ausmisten eine so pragende Erfahrung sein,
dass Menschen nicht nur den Besitz, sondern auch andere Lebensbereiche, wie
Finanzen oder die Wohn- und Arbeitssituation, hinterfragen und verandern.?* Mit
weniger Ausgaben bleibt dann auch mehr Geld fur Dinge, die einem wirklich am
Herzen liegen.
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Ausmisten kann sogar erméglichen, die eigene Identitat neu zu definieren. Die
Fragen ,Wer bin ich?“ ,Was brauche ich?“ und ,Was macht mich glicklich?“
helfen dabei herauszufinden, welche Dinge uns im Leben wichtig sind. Sie kénnen
aber auch dabei helfen, den eigenen Geschmack und die eigene Individualitdt zu
entdecken. Das bewusste Verkleinern des Besitzes kann also forderlich fir den
Selbstausdruck sein.?®

Ausmisten ist oft ein erster Einstieg in das Leben mit weniger Dingen. Allerdings
sorgt das nicht automatisch fir weniger oder einen nachhaltigeren Konsum. Es ist
vor allem das reduzierte und bewusste Konsumverhalten nach dem Ausmisten, das
mehr Nachhaltigkeit in dein Leben bringt.?®

2.2.5 WENIGER KONSUM - MEHR NACHHALTIGKEIT!

Welche Rolle spielt Konsum eigentlich fir die Nachhaltigkeit? Mobilitat,
Lebensmittel und Wohnen sind hauptverantwortlich fir den CO,-FuBabdruck von
Privathaushalten.?” Jedoch sorgt auch der Konsum von Gltern gerade in Landern
mit hohem Pro-Kopf-Einkommen fir erhebliche Treibhausgasemissionen.?®

Wenn wir unseren Konsum reduzieren, tragen wir auch aktiv dazu bei, den CO,-
FuBabdruck zu verringern. Nicht nur dem Klima, sondern auch der Umwelt

kommt es zugute, wenn wir weniger konsumieren. Denn weitere Probleme des
Uberkonsums sind die Erschépfung natirlicher Ressourcen,? das Erzeugen von
Abfall und die damit verbundene Umweltverschmutzung.*® Je langer wir ein Produkt
nutzen und je weniger wir neu kaufen, desto weniger Ressourcen werden fir die
Produktion und den Unterhalt von Gitern eingesetzt und desto weniger Abfall fallt
durch den Gebrauch oder die Entsorgung an.*

Beim ,echten“ minimalistischen Leben steht nicht das Ausmisten im Vordergrund,
sondern es geht um eine Neuausrichtung hin zu bewusstem Konsum, einer

langen Nutzung von Giitern und einem Fokus auf langlebige Produkte bei der
Neuanschaffung.®> An dieser Stelle tun sich Schnittstellen zur ,Suffizienz”

auf — eine Nachhaltigkeitsstrategie und Lebensweise, die auf eine Reduktion

des Ressourcenverbrauchs durch weniger Nachfrage nach Konsumguitern und
Dienstleistungen abzielt.®

2.2.4 SHARING — WENIGER BESITZ UND KONSUM BEDEUTEN NICHT
ZWANGSLAUFIG VERZICHT

Die Entscheidung, weniger zu besitzen und neu anzuschaffen, muss nicht mit
Verzicht einhergehen. Carsharing erméglicht zum Beispiel, ein Auto genau

dann nutzen zu kdnnen, wenn du es brauchst. Werkzeug und Outdoorprodukte
kannst du auf spezialisierten Plattformen ausleihen, sodass Bohrmaschinen und
Zelte nicht ungenutzt im Keller lagern missen. Kleidung und Schmuck fir den
besonderen Anlass mussen nicht im Schrank Staub ansetzen — auch das kannst
du mieten. Kleine Alltagshelfer wie das Waffeleisen oder den Extrastuhl fir die
Geburtstagsfeier kannst du in der Nachbarschaft erfragen. Den netten Kontakt zur
Hausgemeinschaft gibt es obendrein gratis dazu!
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2.2.5 EXKURS: ERICH FROMM UND DIE EXISTENZWEISE DES SEINS

In seinem Buch ,Haben oder Sein“3* stellt der Psychoanalytiker Erich Fromm die
Existenzweise des Seins der des Habens gegenlber

Die Existenzweise des Habens

Fromm beobachtet, dass industrielle Gesellschaften auf den Prinzipien Erwerben,
Besitzen und Gewinnmachen aufbauen, die seiner Argumentation nach in

den Charakter der Menschen Ubergehen. Folgen davon sieht Fromm u.a. im
unreflektierten, wiederholten Aneignen von Dingen und darin, dass der Mensch

in letzter Konsequenz seine Identitat auf sein Privateigentum griindet. Da mit
Besitz keinerlei Verpflichtungen einhergehen, er nicht geteilt wird und seine
Herkunft nicht hinterfragt wird, verscharft diese Mentalitdt die herrschenden
wirtschaftlichen, sozialen und 6kologischen Krisen. Die Existenzweise des Habens
ist laut Fromm leblos, isoliert und entmenschlicht sowie gepragt von einer groBen
politischen Ohnmacht.

Die Existenzweise des Seins

In der Existenzweise des Seins verfolgt der Mensch laut Fromm dagegen seine
individuellen Talente und Begabungen, bt sich in der kritischen Vernunft und
handelt gemaB den eigenen Werten. Sein Wohlbefinden griindet sich auf diesen
Aktivitaten und Erlebnissen — und nicht auf Besitz. Das menschliche Bedurfnis
nach Liebe und Solidaritdt mit anderen ist richtungsweisend, dabei nehmen Geben
und Teilen eine zentrale Rolle ein. Die Existenzweise des Seins ist u. a. gepragt von
Humanismus, kiinstlerischem und intellektuellem Schaffen, von Verbundenheit
und wirtschaftlicher, sozialer und 6kologischer Nachhaltigkeit, von politischer
Mitbestimmung sowie verninftigem Konsum.

~

FAZIT

+ Der Minimalismus ist eine Gegenbewegung zur materialistischen
Konsumgesellschaft.

« Menschen, die minimalistisch leben, versuchen, sich aktiv von Besitz und
Uberkonsum loszusagen. Ein Startpunkt fir das Leben mit weniger Dingen ist
das Ausmisten.

* Weniger Besitz geht bei vielen Menschen mit einem gesteigerten Wohlbefinden,
einem starkeren Bewusstsein fur die eigenen Prioritdten im Leben, mehr Zeit
fir personliche Beziehungen und Erlebnisse sowie mit weniger Stress und
Angsten einher.
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2.5 DIE SCHATTENSEITE: AUSMISTEN UND MINIMALISMUS ALS KONSUMFALLE?

Ausmisten kann ein Einstieg in ein Leben mit weniger sein. Doch wenn wir nach
dem Ausmisten genauso weiterkonsumieren wie bisher, fillen sich Schranke und
Wohnungen schnell wieder. Hast du auch schon mal beobachtet, dass sich der neu
geschaffene Platz durch Neuanschaffungen schnell wieder fillt? Du bist mit dieser
Erfahrung nicht allein.

(NOT SO) FUN FACT AUS DEM FORSCHUNGSPROJEKT

Ausmisten fuhrt nicht immer dazu, dass der Besitz langfristig reduziert
wird. So berichten viele Personen von der Erfahrung, dass sich der frei
gewordene Platz nach dem Ausmisten schnell wieder geflillt hat. Grund dafur
sind — laut der Aussage der Befragten — alte Verhaltensmuster und die vielen
Neuanschaffungen. Bei einigen hat das Ausmisten aber bewirkt, dass sie langfristig
weniger haben. Wie war das bei dir in der Vergangenheit?

Manchmal verleiten uns leider genau jene Trends zu Konsum, die eigentlich eine
Reduktion nahelegen. Wo liegen die Gefahren beim Minimalismus und Ausmisten?
Dem wollen wir auf den Grund gehen.

2.3.1DIE NEUE ASTHETIK DES MINIMALISMUS

Das minimalistische Erscheinungsbild des populdaren Minimalismus ist
oberflachlich eine schéne Begleiterscheinung. Gleichzeitig ist es ein

Risiko fir mehr Konsum. Es propagiert einfache Designs, klare Linien und
monochrome Farben.®® Eine minimalistisch eingerichtete Wohnung zeichnet sich
beispielsweise nicht nur durch wenige Mdbel aus. Es sind oftmals Gegenstande
in wiedererkennbarem minimalistischem Design: ein Tisch und Sofa mit klaren
Linien, Kissen und Vorhange in gedeckten Farben, ein aussagekraftiger Spiegel
und ein paar gezielt positionierte Pflanzen. Die minimalistische Asthetik ist so
prazise ausformuliert, dass sie selten mit vorhandenen Dingen erreicht werden
kann, sondern Neuanschaffungen nétig sind und der Konsum angeregt wird.3®

Das Gleiche gilt fir sogenannte Kapselgarderoben, also ein auf ein Minimum
beschranktes Set an Kleidungssticken. Diese Garderobe sollte aus gut
kombinierbaren, schlichten Teilen bestehen. Jedoch definieren auch hier
oftmals Unternehmen, Medien oder Influencer:innen sehr prazise, welche
Kleidungssticke besonders geeignet sind. Modehauser aller Preissegmente
bewerben in eigenen Abteilungen Must-haves fir die Kapselgarderobe. Auch dies
kann neuen Konsum anregen.
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2.3.2 AUSMISTEN ALS LEGITIMATION FUR MEHR KONSUM?

Eine andere Gefahr des Ausmistens liegt in den vielfaltigen, vermeintlich hilfreichen
Faustregeln. Viele Ratgeber, die zum Ausmisten anleiten, propagieren Regeln wie
»Ein Ding rein — ein Ding raus®“® Dieses Prinzip besagt, dass nur neue Dinge gekauft
werden durfen, wenn davor ein alter Gegenstand ausgemistet wurde. Andere
Ratgeber propagieren die ,Erlaubnis zu kaufen®, um Ausmisten zu erleichtern.
Beides suggeriert zwar anhaltende Freude, ist aber wenig nachhaltig. Denn was
passiert, wenn man sich konsequent an diese Regeln halt? Nach dem Ausmisten
fihlen sich die meisten Menschen erleichtert, haben das Gefuhl, etwas Gutes

fur sich, ihr Umfeld oder die Umwelt getan zu haben. Und nun: dann génnen sie
sich nach der ganzen Mihe erst mal etwas. SchlieBlich ,darf“ man sich laut den
Prinzipien nun wieder etwas kaufen.

Dass Menschen nach dem Ausmisten frohlich weiterkaufen, ist kein urbaner
Mythos, sondern ein verbreitetes Phanomen, das sich durch den psychologischen
Effekt der moralischen Lizenzierung erklaren lasst. Dieser Effekt besagt, dass
Menschen ,unmoralisches® Verhalten (z. B. ein neues Oberteil kaufen) damit
rechtfertigen, dass sie sich zuvor ,moralisch®“ verhalten haben (z. B. alte Oberteile
ausmisten und an Bekannte weitergegeben oder eine Stofftasche zum Einkaufen
verwenden).®® Dies erklart, dass Menschen zuklnftigen Konsumentscheidungen
weniger kritisch gegentiberstehen und ohne Schuldgefihle ,weiterkonsumieren.
Langfristig kann das zu immer schnelleren Zyklen von Ausmisten und Neukaufen
fihren. Wichtig ist, diese Gefahr frihzeitig zu erkennen.

Friiher habe ich oft Shoppen als Belohnung fiir
das Ausmisten und Platzschaffen gesehen.”

"



2.5.5 REBOUND: GELD GESPART, AB IN DEN URLAUB?

Eine letzte Gefahr: das gesparte Geld und die neu gewonnene freie Zeit. Im besten
Fall wird Ausmisten als Anlass dafiir genommen, mit dem reduzierten Besitz gut
auszukommen und auch keine weiteren unnétigen Dinge zu kaufen. Viele Menschen
erhoffen sich von diesem Prozess, auch langfristig Geld zu sparen oder — da die Zeit
nicht mehr mit Einkaufen, Verstauen und Ordnen verbracht wird — mehr Zeit fir
Erlebnisse zur Verfigung zu haben.?*® Hort sich vielversprechend an, oder? Das kann
sogar im Sinne der Umwelt vorteilhaft sein, denn Waldspaziergange, Schwimmbad
oder Restaurantbesuche verbrauchen weniger Ressourcen als ein neuer Laptop.
Allerdings ist durch die Reduktion der Ausgaben fir materielle Giter auch

mehr Geld fir umweltschadliche Aktionen vorhanden, wie etwa flr Flugreisen.*°

Das frei gewordene Einkommen kann dann einen sogenannten Reboundeffekt
auslosen. Dieser tritt auf, wenn der potenzielle Nutzen fir die Umwelt (also z. B.
Emissionseinsparungen durch weniger materielle Anschaffungen) geringer ist als der
tatsdchliche Nutzen (also z. B. mehr Emissionen durch Flugreisen).*

Mir ist aufgefallen, dass ich weniger brauche, als
ich dachte. [...] Mir ist klar geworden, dass ich
lieber Geld fiir gute Nahrungsmittel oder mal ein
Restaurant ausgebe.”

~

FAZIT

* Es ist nicht immer alles Gold, wo Ausmisten draufsteht. Die optisch o
ansprechende Welt des Minimalismus und Ratgeber zum Ausmisten regen oft
neuen Konsum an.

» Eingespartes Geld und mehr freie Zeit kdnnen dazu fihren, dass Ressourcen
fir andere potenziell umweltschadliche Aktivitaten wie Flugreisen
verwendet werden.
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J.
PRAKTISCHE
ANWENDUNG: WIDME
DICH DEINEN DINGEN
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Im Folgenden bist nun du gefragt: In vier Phasen zeigen wir dir mit praktischen
Ubungen und Tipps, wie du das Ausmisten achtsam angehen kannst, um langfristig
deinen Konsum zu reduzieren.

Los geht’s! Mit einem Klick auf die Uberschrift kannst du direkt zu der gewiinschten

Phase springen:

°)

PHASE 1: INTROSPEKTION
Deinen Besitz
praktisch erkunden
und reflektieren:
Welche Dinge sind dir
wichtig?

Welche Dinge sind

dir wichtig und wieso
ausgerechnet die?

Wie konsumierst du
Dinge, und welche
Gewohnheiten fallen dir
dabei auf? Es gibt kein
Richtig und kein Falsch
- hier geht es darum,
deine persénlichen
Einstellungen und
Gewohnheiten in Bezug
auf Konsum und Besitz
zu beleuchten.

PHASE 2: REDUKTION
Achtsam Dinge
loswerden: Welche
Dinge willst du
ausmisten?

Wie kannst du achtsam
ausmisten und einzelne
Dinge loswerden? Es
gibt viele verschiedene
Methoden dafir. In
dieser Phase kommst
du zum bewussten
Ausmisten.

PHASE 3: WEITERGABE
Den Dingen einen
neuen Zweck geben:
wohin mit den
aussortierten Sachen?

Nach dem Ausmisten
ist die Arbeit (leider)
noch nicht vorbei.
Denn wohin mit den
aussortierten Dingen?
Einen Weg fiir die
Weiterverwendung
zu finden, ist

ein wesentlicher
Bestandyteil des
Ausmistens, der oft
unterschéatzt wird.

PHASE 4: DRANBLEIBEN
Die Kunst, zu
widerstehen: Wie
gelingt es, weniger zu
kaufen?

Lerne, dauerhaft mit
weniger auszukommen.
Wie kannst du es
schaffen, auch zukliinftig
weniger Dinge zu kaufen
und anzuhdufen? Wie
kannst du lernen, die
Dinge, die du bereits
hast, besser zu nutzen
und zufrieden damit zu
sein?

Hier noch ein paar Anregungen zur Verwendung der praktischen Ubungen:

Betrachte die Ubungen als
interaktive Moglichkeit,
um einen Dialog mit dir

selbst zu fuhren. Du kannst

dabei jederzeit eine Ubung
Uberspringen und die

Nutze praktische Beispiele
aus deinem Alltag, um die
Ubungen durchzufiihren. Auf
diese Weise kannst du das
Gelernte spater besser in
dein Leben integrieren.

Reihenfolge selbst festlegen.

%

Es geht um dich, also
um deine Dinge und dein
Wohlbefinden. Nutze
den Ratgeber fur deine
Themen, und stelle dich
deinen personlichen
Herausforderungen.

%
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In der ersten Phase wirst du den Blick nach innen richten. Jedes Ding in deiner
Wohnung macht etwas mit dir — manches bringt dir taglich Nutzen und Freude,
anderes raubt dir Platz und ist Teil deines Lebens, ohne dass es dich widerspiegelt.
Was besitzt du eigentlich? Und wie gehst du mit deinen Dingen um? Begib dich nun
auf eine Erkundungsreise durch dein Zuhause. Nur so kannst du herausfinden, wie
viel du tatsdchlich besitzt, und reflektieren, was du wirklich brauchst.

Dein Zuhause ist voller Zeug, und du wei3t nicht, wie du loslegen sollst? Ein erster
Schritt kann darin bestehen, dir Uberblick Giber deinen Besitz und die Anzahl
deiner Dinge zu verschaffen. Nimm dir einen konkreten Bereich (z. B. Badezimmer,
Blcher, Kleidung, Kliche, Werkzeuge ...) vor, und 6ffne alle Schranke, Schubladen
und Kellertiren. Du kannst nun systematisch nachzdhlen und eine Liste all deiner
Besitztimer in einem Bereich anlegen. Méglicherweise bringt dich die schiere
Menge an Dingen dazu, dartiber nachzudenken, wie viel du wirklich brauchst.

Beschéftige dich anschlieBend mit einzelnen Dingen ndher. Nimm jeden
Gegenstand in die Hand, und génne dir einen Moment Zeit, um Uber seine
Bedeutung nachzudenken. Frage dich beispielsweise: Wann und warum ist dieser
Gegenstand in meine Wohnung gekommen? Bringt er mir Freude? Habe ich ihn im
letzten Jahr verwendet? Ist er notwendig fir mein tagliches Leben? Wirde ich ihn
wieder kaufen? Dieser achtsame Prozess des Nachdenkens Uber jedes Ding hilft
nicht nur dabei, bewusste Entscheidungen dartber zu treffen, was du behalten
und was du loslassen mdchtest, sondern verbindet dich auch wieder mit deinen
Besitztimern und den Geschichten, die sie erziahlen.

Setze dich in diesem Schritt allerdings auch gerne kritisch mit der Verbindung von
Freude und positiven Emotionen mit deinen Dingen auseinander. Die Beziehung

zu unseren Dingen ist oft komplizierter als nur ein einfaches ,,Gefallt mir* oder
»,Gefallt mir nicht“. Manchmal landen Dinge direkt im Mill, ohne dass wir ihre wahre
Bedeutung erkennen.* Denn Gegenstande haben vielfaltige Nutzungszwecke und
kdnnen ganz unterschiedliche Geflihle in uns ausldsen.

w



Wenn du einen Schritt weitergehen méchtest, kannst du Uber die Reise
nachdenken, die deine Dinge hinter sich gebracht haben, um zu dir zu kommen.
Halte einen Moment inne, und frage dich: Aus welchem Material ist dieser
Gegenstand? Wo kommen die Materialien, die fir die Produktion ndtig waren, her?
Wer war wohl alles an der Produktion beteiligt? Durch wie viele Hinde musste
dieser Gegenstand gehen, damit er jetzt bei mir steht? Wie viele Ressourcen
(Wasser, Energie, Ausgangsmaterialien etc.) wurden wohl fir die Produktion
eingesetzt? Es ist nicht wichtig, die objektiv ,richtigen“ Antworten auf diese Fragen
zu finden. Aber das Beschaftigen mit der Herkunft hilft, den Wert eines jeden
Dinges besser zu begreifen.

Egal wie glnstig ein Produkt in der Anschaffung war, es stecken eine Menge
Arbeit und Ressourcen darin. Wenn du das jetzt schon erkennst, fillt es dir in
Zukunft vielleicht leichter, diese Aspekte bei der Neuanschaffung von Dingen zu
berlicksichtigen und bewusster zu konsumieren.

]
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5.1.4 EXKURS: WAS HAT ACHTSAMKEIT MIT NACHHALTIGEM KONSUM ZU TUN?

Achtsamkeit ist in aller Munde — aber was ist das Uberhaupt? Achtsamkeit
bedeutet, im Hier und Jetzt zu sein, ohne Wertung. Dabei konzentrierst du dich auf
deinen Korper, Geist, Geflihle und Sinneseindriicke. Wie das Wort schon vermuten
lasst, bist du also ,achtsam® in Bezug auf dich selbst. Achtsamkeit weist auch
Parallelen mit Ansatzen der Selbstreflexion auf. Achtsamkeit suggeriert einen
starken Fokus auf das eigene Wohlbefinden, ist aber auch fir unser Miteinander
und sogar fur nachhaltigen Konsum von Bedeutung.*®* Willst du erfahren, warum?

+ Den ,Konsumautopilot” ausschalten: Meist folgt unser Konsum unbewussten
Routinen und eingelibten Handlungsweisen. Wir kaufen Kleidung schnell in der
App auf dem Heimweg oder werfen noch untberlegt StiBigkeiten an der Kasse
auf das Band. Achtsamkeit kann dabei helfen, unbewusste Gewohnheiten zu
erkennen, also den ,Autopiloten” auszuschalten und daraufhin unser Verhalten
zu andern.**

* Mehr so sein, wie wir wirklich sein wollen: Wenn wir unbewusst konsumieren,
kaufen wir moéglicherweise Dinge, die wir eigentlich gar nicht gut finden.*® Wenn
das eigene Verhalten nicht zu den Einstellungen passt, kann das zu Stress
fihren. Achtsamkeit kann helfen, diesen Stress zu minimieren.*s 4

* Mit sich selbst und immateriellen Werten im Einklang stehen: Achtsamkeit
kann uns immateriellen Werten, also beispielsweise Erfahrungen, Beziehungen,
Kultur oder Kreativitat, naherbringen.*® So kann es beispielsweise gelingen, den
Moment in einer Kunstausstellung voll und ganz zu geniefBen.

* Nett zu den Menschen und dem Planeten sein: Achtsamkeit hat sogar
positive Auswirkungen auf soziales Verhalten, denn wir werden durch mehr
Achtsamkeit auch offener, groBBzlgiger und freundlicher gegenlber unseren
Mitmenschen.*® %% 5152 Und wusstest du: Wenn Menschen nett zu anderen sind,
ist es wahrscheinlich, dass sie sich auch umweltschonender verhalten!®® 54

Der Soziologe Hartmut Rosa macht in seinen Studien deutlich, dass es

uns vor allem dann gut geht, wenn wir auf ,einer Wellenlange“ mit den

Menschen und Dingen um uns herum sind. Das nennt er ,Resonanz®.
Um solche sogenannten Resonanzbeziehungen zu erfahren, braucht es jedoch
Zeit und Achtsamkeit. Das heif3t, je ausfihrlicher wir uns einem Produkt
widmen, desto wahrscheinlicher erfahren wir Befriedigung durch die Nutzung.
Doch je mehr Dinge wir besitzen, desto weniger Zeit und Aufmerksamkeit
bleibt fir jedes einzelne Ding Ubrig, um es wirklich zu genieBBen.%®
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Bist du neugierig geworden? Die folgenden Ubungen bieten dir eine Mdglichkeit
zum Uben von Achtsamkeit mit deinen Dingen. Auch schlagen wir dir eine Ubung
zur Dokumentation vor.

e
FAZIT

* Deine Reise durch deine Dinge beginnt damit zu erkennen, wie sie dein Leben @
beeinflussen — sei es auf positive, negative oder neutrale Weise.

* Der achtsame Prozess der Reflexion Uber die Herkunft und den Wert deiner
Gegenstande verbindet dich mit deinen Besitztimern und den Geschichten,
die sie erzahlen.

N\ J

Es hat SpaB gemacht, unter Anleitung meinen Besitz
zu reflektieren. Wenn man selbst anfdngt, dann ist es
immer unsystematisch. Die Liste von meinem Besitz
hat mich sehr erschreckt. Ganz ehrlich!”

Die Menge an Kleidungsstiicken hat mich
tberrascht. Ich war entsetzt, weil ich
Kleidungsstticke hervorgekramt habe, von denen
ich nichts mehr wusste.”



UBUNG 1

WAS MOCHTEST DU WIRKLICH IM LEBEN? D

Schone Urlaube, schicke Kleidung, Zeit mit Freunden ... wovon mdéchtest du mehr
in deinem Leben haben? Und wovon héattest du gerne weniger?

1. Bitte nimm dir etwas Zeit zum Nachdenken, und liste jeweils bis zu funf Winsche
fur dein Leben auf. Alles ist hier denkbar, materielle und immaterielle Dinge.

\_

DAVON WUNSCHE ICH MIR MEHR:

01

02
03
04
05

2. Bitte nimm dir nun etwas Zeit zum Nachdenken Uber Dinge, die keinen grof3en
Platz mehr in deinem Leben haben sollen. Liste auch hier bis zu finf Dinge auf.

/

DAVON WUNSCHE ICH MIR WENIGER:

01

02
03
04
05

e



UBUNG 2

WAS IST DEIN DING?

In deinem Haushalt gibt es wahrscheinlich mehrere tausend Dinge. Viele davon
haben keine Bedeutung fir dich und werden nie oder kaum benutzt. Andere Dinge
hingegen sind dir besonders wichtig UND werden stidndig genutzt. Welche Dinge in
deinem Haushalt haben einen besonderen Wert fir dich?

1. Bitte suche dir einen Bereich oder mehrere Bereiche in deinem Haushalt aus, mit
denen du dich intensiver beschaftigen willst. Notiere ein Ding fir den ausgewahlten
Bereich, und begrinde, warum es dir wichtig ist:

Mein Lieblingsding im Bereich Wahle einen Bereichaus v ist

weil

Mein Lieblingsding im Bereich Wahle einen Bereichaus v ist

weil

Mein Lieblingsding im Bereich Wahle einen Bereichaus v ist

weil

Mein Lieblingsding im Bereich Wahle einen Bereichaus v ist

weil

Mein Lieblingsding im Bereich Wahle einen Bereichaus v ist

weil

Beim Aufschreiben ist mir aufgefallen, dass ich
zu meinen Lieblingsdingen meist eine emationale
Verbindung aufgebaut habe.”
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UBUNG 3 -

WIE VIELE DINGE HAST DU TATSACHLICH?

Viele Personen unterschéatzen die Anzahl der Glter, die sie besitzen. Wie ist es bei
dir? Bitte zahle einmal genau nach. Gehe dabei wie folgt vor:

1. Suche dir zunachst einen Bereich aus, der dich besonders interessiert.

2. Uberlege dir dann, welche Kategorien es in dem gewéahlten Bereich gibt. Wenn
du zum Beispiel Kleidung als Bereich wéhlst, so gibt es hier beispielsweise Jacken &
Maéntel, T-Shirts, Socken und viele mehr als Kategorien.

3. Zahle und dokumentiere nun alle Dinge, die du in jeder Kategorie besitzt.
Achtung, das kann sehr kleinteilig werden. Du musst daher nicht zwingend jedes
Ding einzeln zahlen. Zum Beispiel reicht es, wenn du Socken als Paare zéhlst.

4. Zdhle und dokumentiere ungenutzte Dinge (welche seit mindestens zwolf
Monaten nicht mehr oder noch nie genutzt wurden).

Diese Ubung ist etwas aufwendiger, aber lohnt sich sehr, wenn du zukinftig
bewusster konsumieren willst. Nur so bekommst du einen guten Uberblick.
Du kannst die Dokumentation deiner Dinge auch mit einer

kombinieren.

Beispiel:
Kategorien im Bereich Kleidung Anzahl der Dinge Davon ungenutzt
Jacken und Maéntel 11 3

Jetzt bist du dran:
Bereich Wahle einen Bereichaus ~ Anzahl der Dinge Davon ungenutzt

Kategorie:

Kategorie:

Kategorie:

Kategorie:

Kategorie:

¢




PHASE 2:
REDUKTION

Achtsa ng
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In der ersten Phase hast du dich damit beschaftigt, was dich glicklich macht,
wovon du dir mehr in deinem Leben winschst und worauf du in Zukunft
verzichten kdnntest. Auch hast du gelernt, welche Dinge in deiner Umgebung dir
regelmaBig Freude und Nutzen bringen. In dieser Phase geht es nun darum, das
Gelernte auf deinen Besitz anzuwenden. Denn wenn du achtsam ausmistest, statt
einfach nur zu entriimpeln, gewinnst du spannende Erkenntnisse Utber dich selbst
und das, was dich umgibt. Achtsames Ausmisten bedeutet mehr als nur das
Loswerden von Uberschissigem Zeug. Es geht darum, bewusste Entscheidungen
dartber zu treffen, was du behaltst und wovon du dich trennst — basierend

auf dem, was dir wichtig ist. Durch diesen Prozess schaffst du nicht nur eine
harmonischere Umgebung, sondern gewinnst auch Einblicke in deine eigenen
Werte und Prioritaten.

Beim Ausmisten wirst du recht schnell feststellen, dass es emotional
herausfordernd sein kann, sich von Dingen zu trennen. Du bist mit deinem
Empfinden nicht allein — es gibt gut erforschte Griinde dafiir. Die emotionale
Bindung zu persdnlichem Besitz kann tiefgreifend sein, da wir dazu neigen,
Erinnerungen und Erfahrungen mit physischen Objekten zu verknipfen.
Gegenstande dienen als physische Manifestationen unserer Geschichte, was ihr
Entfernen emotional belastend machen kann. Forschungen haben gezeigt, dass der
Verlust von Besitztiimern ahnliche psychologische Auswirkungen haben kann, wie
der Verlust von engen Beziehungen.%¢

Gegenstinde werden oft als Erweiterungen des eigenen ,,Selbst® also der Identitat,
wahrgenommen. Forschungen zum ,erweiterten Selbst” zeigen, dass Besitztlimer

in die Identitatsbildung einflieBen und so einen Trennungsschmerz auslésen.®” Das
sogenannte Endowment-Prinzip beschreibt, dass Menschen Dingen, die sie besitzen,
einen erhéhten Wert beimessen, was dazu fuhrt, dass der wahrgenommene Wert
dieser Gegenstande bei einer Trennung als Verlust empfunden wird.*® Dieser

Effekt kann den Prozess des Ausmistens emotional herausfordernd machen, da
das GeflUhl des Verlustes intensiviert wird, wenn man sich von sehr persénlichen
Gegenstidnden trennt.5®
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Ich habe mehr als genug und klammer mich
trotzdem an die alten Sachen.”

Viele Dinge habe ich schon sehr lang. Ich trenne
mich ungern von meinen schanen Dingen, obwohl
sie mir nicht mehr passen.”

Du hast nun schon viel Zeit mit deinen Dingen verbracht und Uber deine Beziehung
zu ihnen reflektiert. Jetzt kannst du mit dem Ausmisten anfangen. Es gibt viele
verschiedene Methoden dafir, aber sie alle haben dasselbe Ziel: weniger unnétigen
Kram und dafir mehr Platz sowie Ordnung in deinem Zuhause.

Wenn du einen Uberflllten Schreibtisch, einen Uberquellenden Kleiderschrank
oder ein ganzes Zimmer in Angriff nimmst, ist es ein guter Start, klein anzufangen.
Widme dich zunachst nur einem kleinen Bereich oder einer Ecke deines Raumes.
Das ermoéglicht es, dich systematisch mit deinen Dingen zu beschaftigen, ohne dich
Uberwaltigt zu fihlen.

Die folgenden Methoden zum Loslassen von Dingen haben in den letzten Jahren
besonders viel Aufmerksamkeit in den Medien erfahren:

Bei der KonMari-Methode von Marie Kondo geht es darum, nur jene Gegenstande
zu behalten, die dir Freude bereiten® Kategorisiere deine Dinge zundchst, und
beschiftige dich dann nacheinander mit den einzelnen Kategorien. Beginne mit
Kleidung, dann Bichern, Schreibwaren, Komono (verschiedene Gegenstande), und
widme dich zuletzt den sentimentalen Gegenstanden.

Eine spielerische Methode des Ausmistens ist das Minimalist Game. Hier trennst
du dich am ersten Tag von einem einzigen Gegenstand, am zweiten von zwei
Gegenstidnden und so weiter, bis ein Monat vergangen ist.®" 62

¢



Bei der Vier-Kisten-Methode beschriftest du vier Kisten mit den Begriffen ,Abfall®

~erschenken® ,Behalten“ und ,Vielleicht behalten® ¢ Nimm deine Gegenstande
nacheinander in die Hand, und entscheide, in welche Kiste jedes Ding wandern soll.

Klingt interessant? Bisher ist noch nicht erforscht, inwieweit dies nachhaltige
Methoden sind, die auch einen lang anhaltenden Effekt auf das Konsumverhalten
haben. Alternativ kannst du auch eine der hier vorgeschlagenen Ubungen
verwenden. Jede Methode bietet eine unterschiedliche Perspektive auf den Prozess
des Ausmistens. Finde selbst heraus, welche Methode fir dich funktioniert. Ob

du beim Ausmisten strukturiert vorgehst oder nicht, ist nicht so wichtig. Wichtig

ist allerdings, dass du dir genligend Zeit fir die Reflexion nimmst. Je starker

du dir dabei bewusst machst, warum du dich von einem Ding trennst, desto
wahrscheinlicher widerstehst du in Zukunft bei einem Neukauf.

~

FAZIT

* Ausmisten ist nicht nur ein Weg, Platz in deiner Umgebung zu schaffen; es ist ®
auch eine Gelegenheit zur Reflexion und zum Verstindnis der Rolle materieller
Besitztimer in deinem Leben.

* Indem du das Ausmisten als einen achtsamen Prozess angehst, kannst du einen
Raum schaffen, der wirklich deine Prioritdten widerspiegelt und Wohlbefinden
bringt.

* Reflektiertes Ausmisten ermdéglicht es, dich und die Umwelt in Zukunft vor
unnoétigen Neuanschaffungen zu bewahren, die dich nicht glicklich machen.

J
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UBUNG 4

Im Folgenden findest du drei verschiedene Methoden, um deine Dinge
auszumisten. Suche dir eine der Methoden aus, oder kombiniere sie, ganz nach
deinem Beddurfnis.

1. METHODE ZUM AUSMISTEN: LEAVE-IT-METHODE

Mit dieser Methode kannst du ca. drei Dinge pro Tag ausmisten und Schritt fur
Schritt Uberflissigen Ballast loswerden. Gehe dabei folgendermaBen vor:

1. Aller Anfang ist klein! Um dich nicht zu tGberfordern, Gberlege dir, in welchem
Bereich (z. B. Kleidung, Bicher) du als Erstes ausmisten mdéchtest.

2. Lege einen Zeitraum fest (ab Montag fir z. B. vier Wochen), in dem du
ausmisten willst.

3. Suche jeden Tag ca. drei Dinge in dem von dir gewahlten Bereich aus, die du
ausmisten willst.

4. Sieh dir die Dinge genau an, und reflektiere, was das fur Dinge sind, die
Uberflissiger Ballast sind.

5. Uberlege, wie die ausgemisteten Dinge weiterverwendet werden kdnnen, und
sorge dafir, dass die ausgemisteten Dinge innerhalb der nachsten zwei Wochen
auch tatsachlich deine Wohnung verlassen.

6. Bitte dokumentiere, wie viele Dinge du ausgemistet hast.

Woche 1 Woche 2 Woche 3 Woche 4

Drei Dinge sollten jeden Tag dein Haus verlassen.

TAG; TAG2

@ﬁé %m@ >
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< o
5



UBUNG 4

2. METHODE ZUM AUSMISTEN: LOVE-IT-METHODE

Nur einen kleinen Teil der Dinge in unserem Besitz nutzen wir regelmaBig und schatzen wir
wert. Bei dieser Ausmistenmethode geht es darum, die Dinge zu behalten, die dir besonders am
Herzen liegen. Alles andere kann weg. Gehe dabei folgendermaBen vor:

1. Aller Anfangist klein! Um dich nicht zu Gberfordern, Gberlege dir, in welchem Bereich du als
Erstes ausmisten mochtest.

2. Uberlege dir, wie viel Zeit du bendtigst, um alle Dinge deines gewahlten Bereichs
nacheinander durchzugehen. Plane entsprechend den passenden Zeitpunkt des Ausmistens.

3. Nimm jeden einzelnen Gegenstand des Bereichs in die Hand, und Uberlege, ob es ein Ding ist,

das dir besonders am Herzen liegt,

« weil es fur dich nutzlich ist

« weil es dich glicklich macht

+ weil du schone Erinnerungen damit verknupfst

+ weil du es oft verwendest und brauchst.
Behalte nur die Dinge, die dir besonders am Herzen liegen. Alle anderen Dinge werden
ausgemistet.

4. Uberlege, wie die ausgemisteten Dinge weiterverwendet werden kdnnen, und sorge dafir,
dass die ausgemisteten Gegenstande innerhalb der nachsten zwei Wochen auch tatsachlich
deine Wohnung verlassen.

5. Bitte dokumentiere, wie viele Dinge du ausgemistet hast.

Gesamtzahl




UBUNG 4

5. METHODE ZUM AUSMISTEN: MIX-AND-MATCH-METHODE

Du hast deine eigenen Ideen und Methoden zum Ausmisten? Prima, los geht’s!

Tipps:

« Aller Anfang ist klein! Um dich nicht zu Uberfordern, Gberlege dir, in welchem
Bereich du als Erstes ausmisten mdchtest.

* Nutze die Zeit, um aufmerksam die Dinge zu betrachten, die du ausmistest oder
die du behaltst.

» Bitte dokumentiere, wie viele Dinge du ausgemistet hast. Du kannst die Anzahl
der ausgemisteten Dinge wodchentlich hier dokumentieren oder einmalig am
Ende der Ausmistenzeit:

Woche 1 Woche 2 Woche 3 Woche 4

Oder Gesamtzahl

Ich frage mich bei allen Dingen, ob ich sie entweder regelmaBig
nutze oder ob sie eine wichtige Erinnerung darstellen. Falls
beides nicht zutrifft, weg damit. AuBerdem ist ein wichtiger
Tipp, es einfach zu versuchen. Ich hatte zundchst Bedenken,
dass mir etwas fehlt, wenn ich etwas wegwerfe. Das war nie der
Fall. Und wenn man diese Erfahrung mehrfach macht, fdllt es
einem immer leichter, leicht zu leben.”

Es ist jetzt deutlich mehr Platz in meiner Wohnung!
In den Raumen wie AbstellrGumen, Dachboden,
Keller stehen inzwischen statt Kartons eine
Tischtennisplatte oder Musikinstrumente. Jetzt sind
es Raume, die mit Leben gefillt werden.”

.






Nach dem Ausmisten ist die Arbeit (leider) noch nicht vorbei. Denn wohin mit
den aussortierten Dingen? Einen Weg zum Weiterverwenden von aussortierten
Dingen zu finden, ist ein wesentlicher Bestandteil des Ausmistens, der oft
unterschéatzt wird. Es ist wichtig, sorgfaltig zu Uberlegen, wie ausgemistete
Sachen weiterverwendet werden kdnnen. Denn die Wegwerfkultur hat zu grofBen
Mengen von Abfall geflihrt, die Deponien Uberfillen und zu einer erheblichen
Umweltverschmutzung beitragen. Das ist auch in Deutschland ein riesiges
Problem, und es fallen jahrlich enorme Mengen an Sperrmdull an.®* Ein bewusster
Umgang und die gezielte Weitergabe von aussortierten Gegenstanden kdnnen
dazu beitragen, die Abfallmenge zu reduzieren und somit die Umweltbelastung
zu verringern.

Wir haufen immer mehr Besitz an, aber viele Dinge lassen wir auch wieder los. So
sind wir nur vorlibergehend Besitzer:innen der Ressourcen auf diesem Planeten.
Das ist nicht nur ein natirlicher Lauf der Dinge, sondern auch ein explizites Ziel
der Umweltpolitik. Das Zauberwort heif3t Kreislaufwirtschaft. Das Ziel besteht
darin, weniger neue Dinge herzustellen und weniger Abfall zu produzieren.®®
Stattdessen sollen Produkte schon in der Herstellung so konzipiert werden, dass
sie lange halten und danach wiederverwendet, recycelt oder kompostiert werden
kdnnen.®®

Auch wir kénnen dazu beitragen, dass Dinge langer im Kreislauf bleiben. Dadurch
braucht es weniger Ressourcen, deren Abbau den Planeten belastet. Beim Kauf
sollten mdéglichst haltbare, reparierbare, anpassbare und zeitlose Produkte
gekauft werden. Bei der Nutzung ist es wichtig, die Dinge sorgsam zu behandeln,
zu pflegen und zu reparieren, damit sie lange genutzt werden kénnen. So
vermeiden wir, dass die Dinge schnell kaputtgehen und weggeworfen werden
(miUssen). Sollte man sich doch einmal dazu entscheiden, Dinge loszuwerden,
dann ist es wichtig, auf deren Wiederverwendung zu achten. Dies verlangert nicht
nur die Nutzungsdauer der Produkte, sondern tragt auch zu einer geringeren
Nachfrage bei, was wiederum die Umweltbelastung durch Produktion, Transport
und Verpackung reduziert.

Z



Du hast ein Ding gefunden, das du wirklich nicht mehr brauchst? Dann ist es deine
nachste Aufgabe, einen neuen Zweck dafiir zu finden. Das ist eine regelmalige
Aufgabe im Haushalt, damit sich Dinge nicht anhdufen oder im schlimmsten

Fall ,gehortet” werden.®” Die Forschung zeigt allerdings, dass bei den meisten
Menschen Bequemlichkeit ganz oben steht.®® So ist nicht verwunderlich, dass der
Weg zur Milltonne als besonders einfacher Weg der Entsorgung wahrgenommen
wird.®® Ab in den Abfall — und schon ist der Stress, der mit der Entsorgung
verbunden ist, (zumindest fir dich personlich) vorbei. Das Entsorgen ist zwar

der schnellste, aber kein nachhaltiger Weg des Loswerdens von Dingen. Denn
haufig kbnnen Glter nicht so gut oder nur mit viel Aufwand recycelt werden.”®™
Alternativen zur Entsorgung in der Milltonne sind nicht nur aufwandiger, sondern
leider auch weniger bekannt. Deshalb landen viele nutzbare Dinge im Abfall.”

Es gibt viele nachhaltige Méglichkeiten, um ausgemisteten Dingen einen neuen
Zweck zu geben. Beispielsweise kannst du defekte Gegenstande reparieren

und Dinge spenden, verkaufen, verschenken oder tauschen. Diese MaBnahmen
verlangern die Nutzungsdauer der Dinge und reduzieren die Nachfrage nach
neuen Konsumgultern. Auf diese Weise werden mit der Produktion verbundene
Emissionen eingespart und der Verbrauch von Ressourcen verringert. Zudem tragen
die MaBnahmen dazu bei, lokale Arbeitsplatze zu schaffen, und starken so lokale
Gemeinschaften. Die verschiedenen Mdglichkeiten zur Weitergabe unterscheiden
sich, je nachdem, ob sie innerhalb des eigenen sozialen Umfelds oder im groBeren
Kontext umgesetzt werden und ob ein finanzieller Handel damit verbunden ist. Im
Folgenden stellen wir die unterschiedlichen Varianten vor.

Fir mich sind nicht nur das Ausmisten und zu viel
Besitzen ein Thema, sondern auch Wiederverwendung
von Dingen. Das ist fir mich ein toller Motivator.”

Gegenstinde kdnnen wiederverwendet werden, indem sie die Besitzer:innen
wechseln. Die meisten Menschen geben Dinge innerhalb ihres Haushalts, ihrer
Familie oder des Freundeskreises weiter. So wird etwa das alte Besteck von der
Oma vererbt, die Winterjacke vom alteren Cousin verschenkt oder das Armband
mit der Freundin getauscht. Neben diesen traditionellen Formen der Weitergabe
gibt es aber auch Mdoglichkeiten, in groBerem Stil Dinge zu tauschen, etwa auf
Kleidertauschpartys. Das sind Veranstaltungen, bei der jede Person nicht mehr

.



genutzte Kleidungsstiicke mitbringt, um sie gegen andere Stlicke einzutauschen.
AuBerdem gibt es die Mdéglichkeit, Uber bestimmte Organisationen oder Plattformen
im Internet Dinge zu verschenken oder zu spenden. Beispielsweise bieten viele
Secondhandplattformen (z. B. eBay, Kleinanzeigen) oder Nachbarschaftsplattformen
(nebenan.de) die Méglichkeit, Dinge zu verschenken.

Auch kannst du deine alten Gegenstande an gemeinniltzige Organisationen spenden
(z. B. Rotes Kreuz, Caritas, Diakonie, Bahnhofsmission). Beim Spenden ist es wichtig,
die Transparenz und Wirkung der Wohltatigkeitsorganisationen zu prifen, um
sicherzustellen, dass die Spenden nicht zur Belastung fir andere Gemeinschaften
werden oder in Ladndern landen, in denen sie mehr Schaden anrichten als

Nutzen bringen. Mit Blick auf die Umweltbelastung durch lange Transporte ist

es am nachhaltigsten, wenn du deine aussortierten Dinge lokal weitergibst. Das
Verschenken Uber das Internet bietet die Vorteile, dass es sehr einfach ist und
wenige Verpflichtungen mit sich bringt.” AuBerdem stellt es auch eine Méglichkeit
dar, mit anderen Menschen in Kontakt zu kommmen und zu bleiben.™

Ich hatte viel zu viel Zeug und fiihle mich nun
befreit, nachdem ich auch einige Sachen
weitergeben konnte.”

Du kannst deine aussortierten Dinge natlirlich auch zu Geld machen - sofern
sie noch in gutem Zustand sind, versteht sich. Wenn du einen Gegenstand zwar
wenig nutzt, dich aber noch nicht endgiltig trennen willst, kommt auch das
vorUbergehende Verleihen oder Vermieten infrage.

Du kannst deine alten Dinge in Secondhandgeschaften, Sozialkaufhausern oder auf
Flohmarkten selbst verkaufen oder im Auftrag von anderen verkaufen lassen. So
kaufen etwa ausgewiahlte Secondhandgeschifte besonders gut erhaltene Gegenstande
an und schitten einen festgelegten Prozentsatz des Erléses an dich aus. Neben diesen
analogen Varianten des Verkaufens oder Verleihens gibt es mittlerweile unzéhlige
Plattformen im Internet, Gber die alte Dinge neue Besitzer:innen finden. Neben den
genannten Plattformen (z. B. eBay, Kleinanzeigen) gibt es zum Teil sehr spezialisierte
Plattformen zum Verkaufen von Elektronik (z. B. reBuy), Blichern (z. B. Momox),
Kleidung (z. B. Vinted) oder Antiquitdten und Kunst (z. B. Pamono). Auch zum Verleihen
existieren einige gute Plattformen (z. B. frent.me, nebenan.de).

Das Verkaufen oder Verleihen von Gegenstanden ist im Vergleich zu anderen
Moglichkeiten mit mehr Arbeit verbunden. So zeigen Studien, dass Menschen
das Planen der Verkaufe sowie das Nachverfolgen und Abwickeln der Anfragen
als zeitaufwendig empfinden.”™ Andererseits bieten sich finanzielle Vorteile, wenn
Gegenstande von Wert verkauft werden.’®

.



Zunachst einmal solltest du deine Gegenstande gut pflegen, regelmalig reinigen
und je nach Produktgruppe auch warten lassen. Im Falle eines Defekts gibt es oft
die Moéglichkeit einer Reparatur. Ein sorgsamer Umgang kann die Lebensdauer der
Dinge deutlich verlangern. Die kontinuierliche Pflege erfordert etwas Zeit, Mihe und
teilweise auch Wissen oder (Reparatur-)Kompetenzen.”” Es kann aber auch viel Spal3
machen, wenn man sich die notwendigen Fahigkeiten erst einmal angeeignet hat. Du
hast Gegenstande, fir die du keine Verwendung mehr hast, die aber nicht im besten
Zustand sind, um sie zu verschenken oder zu verkaufen?

Gegenstdande mussen nicht zwingend in ihrem urspringlichen Zustand erhalten
werden. Durch Upcycling kann aus alten Materialien auch Neues geschaffen
werden.”® Im Gegensatz zum Recycling, bei dem Materialien oft zerkleinert oder
geschmolzen werden, um sie in neue Produkte umzuwandeln, behélt Upcycling
die urspringliche Form oder Struktur des Materials bei und gibt ihm eine neue
Verwendung oder Funktion. Beispielsweise kdnnen alte Mdbel aufgewertet und zu
neuen Gegenstianden umgebaut werden, aus alten Planen kénnen Taschen genaht
oder aus alten Flaschen Kerzenstander gebastelt werden. Beim Upcycling sind der
Kreativitat keine Grenzen gesetzt, und so wird es von den meisten Menschen als
Vergniigen und angenehme Freizeitbeschéaftigung betrachtet.™

Wenn du konkretere Tipps zur Weiterverwendung von aussortierten Gegenstanden

bendtigst, schau doch einfach mal in die rein, und lasse dich
inspirieren.
(
FAZIT
» Die Weitergabe und Wiederverwendung von ausgemisteten Gegenstinden ®
sind wichtig, um die Abfallmengen zu reduzieren und die Umweltbelastung zu
verringern.
* Reparieren, Spenden, Verschenken oder Tauschen von Dingen tragt zur
Abfallreduktion bei.
* Kreative Aktivitaten wie Upcycling sind nicht nur nachhaltige Moglichkeiten, alte
L Gegenstande in Neues zu verwandeln, sondern kdnnen auch Spal3 machen. )
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Tipps: Was kann ich mit ausgemisteten Dingen tun?

Kann es relativ einfach repariert
oder aufgewertet werden?

Ist das Ding in gutem Zustand,
sodass es einfach
weitergenutzt werden kann?

Kenne ich jemanden, der dieses
Ding brauchen kénnte?

Nein )
y
Ja Ja '.
Kénnen Teile davon . % Nein
weiterverwendet oder &~
aufgewertet werden? Dann fragich gleich nach, ob
: : er/sie das Ding haben mdéchte. .
o
; Ja 4 A
Nein Gibt es in der Nahe meiner Wohnung eine
: Initiative, welche dieses Ding an weitere
: Personen in meiner Nahe weitergeben kann?
: ” Z.B. einen Tauschladen, einen Secondhand-
4 Ja S laden, einen Sozialladen oder einen
4 Y Blicherschrank?
Kenneich eine Initiative/ - '
eine Person, die das Ding -~ :
weiterverwenden kann? Ja H .
: Habeich Lust, Zeitund die .. i Nein
A Fahigkeit, es zu reparieren?
Nein ' i Ja ¥
Ja Nein )
N - :
en Habe ich die notwendigen
Kenne ich eine Initiative/eine Werkzeuge/Hilfsmittel zur
Person, die das Ding kostenlos Reparatur?
reparieren kann/will? :
v v s Ja
3 " Nein
Ich bedanke mich bei diesem
Ding fir die gemeinsame Zeit
und entsorge es méglichst S L : i
umweltfreundlich. T T
N 4
’ Ich bringe das Ding dorthin, 4~ IF e g v

Nein

»’

Gibt es ein Repaircafé
in der Nahe?

Gibt es eine Initiative, die das
Ding an weitere Personen

; (auch wenn nicht lokal

v anséassig) weitergeben kann?

Dann plane ich ein Zeitfenster
> in meinem Kalender ein, das
Ding innerhalb von einer
Woche zu reparieren.

%



Tipps: Wie kann ich Dinge umweltfreundlich entsorgen?

Vor der Entsorgung:

Uberlege zunichst, ob die Dinge, die du ausmistest, repariert, aufgewertet
und/oder weitergegeben werden kdnnen (z. B. als Secondhandware,
Spende oder Geschenk). Abfallvermeidung ist immer die beste Losung.

Wenn du sicher bist, dass keine Weiterverwendung mdglich ist, dann solltest du
die Dinge moglichst nachhaltig entsorgen.

Miilltrennung und Recycling zu Hause:
Achte beim Entsorgen auf die richtigen Mulllcontainer. Hier findest du hilfreiche
Informationen:

. — Muill richtig trennen: Gelber Sack, Restmlill, Papier oder
wohin sonst?

. — Wir trennen unseren Abfall

. — Trennhilfen fiir Gelber Sack,

Glas und Papier

Abgabe im Wertstoffhof:

Kaputte Kleidung, alte Elektrogerate, Produkte mit schadlichen Inhaltsstoffen (z. B.
Farben, Reinigungsmittel, Energiesparlampen), Sperrmill, Gartenabfille, Altholz
und Druckbehalter dirfen nicht Gber den Hausmill entsorgt werden, sondern
sollten in kommunalen Wertstoffhéfen abgegeben werden. Informiere dich vor

der geplanten Entsorgung bei deinem lokalen Wertstoffhof tber die dortigen
Rickgabemdoglichkeiten.

Abgabe beim Handler:

Alte Elektrogerate, Leuchtmittel, Batterien und Akkus kénnen im Handel abgegeben
werden. Seit 2016 missen groBe Handler alle Gerate, die max. 25 cm Kantenlange
haben, immer kostenlos zuricknehmen.

GroBere Gerate miussen beim Neukauf vom Handler zurickgenommen werden.

Ricknahmestellen fir Elektrogerdte in deiner Nahe:
. — Verzeichnis der Sammel- und Riicknahmestellen

Du kannst alte Batterien und Akkus Uberall dort, wo Batterien verkauft werden,
z.B. im Super-, Drogerie-, Elektro- oder Baumarkt abgeben.

Weitere Entsorgungsinitiativen & Recyclingsammelstellen:
Diverse kostenlose Recyclingprogramme:

Handys:
. — Alte Handys sammeln - Die Welt ein bisschen besser machen
. — Die Handysammlung fiir die Umwelt

.


https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/umwelt-haushalt/abfall/muell-richtig-trennen-gelber-sack-restmuell-papier-oder-wohin-sonst-10580
https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/umwelt-haushalt/abfall/muell-richtig-trennen-gelber-sack-restmuell-papier-oder-wohin-sonst-10580
https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/umwelt-haushalt/abfall/muell-richtig-trennen-gelber-sack-restmuell-papier-oder-wohin-sonst-10580
https://www.umweltbundesamt.de/sites/default/files/medien/6232/dokumente/poster_muelltrennung_2022.pdf
https://www.umweltbundesamt.de/sites/default/files/medien/6232/dokumente/poster_muelltrennung_2022.pdf
https://www.muelltrennung-wirkt.de/de/infomaterial/trenntabellen/
https://www.muelltrennung-wirkt.de/de/infomaterial/trenntabellen/
https://www.muelltrennung-wirkt.de/de/infomaterial/trenntabellen/
https://www.stiftung-ear.de/de/startseite
https://www.stiftung-ear.de/de/startseite
https://www.terracycle.com/de-DE/brigades
https://www.terracycle.com/de-DE/brigades
https://www.handysammelcenter.de/
https://www.handysammelcenter.de/
https://www.handysfuerdieumwelt.de/
https://www.handysfuerdieumwelt.de/

Tipps: Wie kann ich Dinge weiterverwenden und weitergeben?

BEREICHSUBERGREIFENDE INITIATIVEN UND PLATTFORMEN

Dinge selbst reparieren:

In diesen Werkstatten hast du einen Ort fir Handwerk, Kunst, Reparatur,
Recycling und andere Aktivitaten:

. — Freiraum zum Selbermachen

Diese Initiative bieten ehrenamtliche Treffen an, bei denen die
Teilnehmer:innen alleine oder gemeinsam mit anderen ihre kaputten Dinge

reparieren:
. — Wegwerfen? Denkste!
. — Reparaturinitiativen finden, unterstiitzen

und griinden - Vernetzung, Beratung und Austausch

Dinge spenden:
Die Laden von Wohlfahrtsverbanden in deiner Nahe findest du unter:

. — Shop-Finder
. — Kleiderldden des Deutschen Roten Kreuzes
. — lhre Sachspende fiir den guten Zweck

Hier findest du soziale Einrichtungen in deiner Niahe:
. — Mit Sachen einfach Freude machen

Dinge verkaufen oder verschenken - vor Ort oder online:
Professionelle niedergelassene Secondhandanbieter findest du
beispielsweise Uber:

. — Shops in meiner Ndhe finden

Secondhandmairkte in deiner Nahe sowie deren Termine findest du auf:
. — Veranstaltungsart: Secondhandmarkt

Umsonstliaden in deiner Nahe findest du unter:
. — Verschenken macht Spaf3

Plattformen fiir den Verkauf oder das Verschenken von Secondhanddingen:

. — Kostenlos. Einfach. Lokal.

. — Kaufen & verkaufen — einfach & schnell
. — Gebraucht. Gesucht. Gefunden.

. — Revalue your Stuff

. — Verkaufe deine Elektronik und Medien

* Gruppen auf Social-Media-Plattformen wie Facebook mit den Namen:

I/

»~ZU verkaufen’, ,zu verschenken"” oder ,Free Your Stuff” in deiner Region

.


https://www.offene-werkstaetten.org/de
https://www.offene-werkstaetten.org/de
https://www.repaircafe.org/de/
https://www.repaircafe.org/de/
https://www.reparatur-initiativen.de/
https://www.reparatur-initiativen.de/
https://www.reparatur-initiativen.de/
https://shops.oxfam.de/shops
https://shops.oxfam.de/shops
https://www.drk.de/hilfe-in-deutschland/existenzsichernde-hilfe/kleiderlaeden/
https://www.drk.de/hilfe-in-deutschland/existenzsichernde-hilfe/kleiderlaeden/
https://www.caritas-spende.de/kreativspenden/sachenspenden/sachenspenden
https://www.wohindamit.org/
https://www.wohindamit.org/
https://second-hand-shops.com/de
https://second-hand-shops.com/de
https://meine-flohmarkt-termine.de/veranstaltungsarten/second-hand-markt/plz-gebiet
https://meine-flohmarkt-termine.de/veranstaltungsarten/second-hand-markt/plz-gebiet
https://alles-und-umsonst.de/?bereich=umsonstladen
https://www.kleinanzeigen.de/
https://www.shpock.com/de-de
https://www.shpock.com/de-de
https://www.quoka.de/
https://www.quoka.de/
https://www.reboundstuff.de/
https://www.reboundstuff.de/
https://www.rebuy.de/verkaufen
https://www.rebuy.de/verkaufen
https://www.rebuy.de/verkaufen

Tipps: Wie kann ich Dinge weiterverwenden und weitergeben?

BEREICHSSPEZIFISCHE INITIATIVEN UND PLATTFORMEN
KLEIDUNG

Kleidung selbst reparieren:

Diverse Reparaturanleitungen findest du unter:
. — Kleidung selbst reparieren

. — Pflege und Reparatur fiir Bekleidung

Wie du kreativ Locher stopfen kannst, zeigen dir:

. — Lécher stopfen in schén: Kaputte Kleidung reparieren mit der Sashiko-
Technik

. — Locher stopfen: Eine einfache Schritt-flr-Schritt-Anleitung

Eine Anleitung, um aufgeléste Nahte zu reparieren (ohne Nahmaschine):
. — T-Shirt-Né&hte reparieren ohne Ndhmaschine - Tutorial

Kleidung reparieren lassen:
Onlineserviceangebote zur Reparatur:
. — Kleidung reparieren lassen

Lieber bei dir vor Ort? Dann schau hier vorbei:
» Schneiderei oder Schuhmacher in deiner Nahe

Upcycling von Kleidung:
Eine Auswahl von Ideen fir dein Upcyclingprojekt:

. — Upcyclingideen flir alte Kleidung: Neues aus Jeans, T-Shirts und
Stoffresten

. — DIY-Pulli mit Kordelmuster besticken

. — Destroyed Jeansrock ndhen: Upcycling fiir
alte Jeans

Kleidung spenden:
Eine Ubersicht Uber gemeinnitzige Kleidersammlungsstellen:
. — Altkleider spenden

Gemeinniitzige Projekte unterstiitzt die folgende Initiative:
. — Kleidung sammeln und fairteilen

Kleidung verkaufen oder verschenken:

Plattformen fur den Verkauf von Secondhandkleidung:

. — Bereit, deinen Kleiderschrank auszusortieren?

. — Marktplatz fir hochwertige Secondhanddesignermode und
Vintage-Fashion

. — Kleidung und Accessoires kostenlos tauschen, verkaufen oder
verschenken

:


https://www.kaputt.de/kleidung/#selbst
https://www.kaputt.de/kleidung/#selbst
https://www.vaude.com/de/de/blog/tag/reparatur.html
https://www.smarticular.net/loecher-stopfen-in-schoen-kleidung-reparieren-sashiko-visible-mending/
https://www.smarticular.net/loecher-stopfen-in-schoen-kleidung-reparieren-sashiko-visible-mending/
https://www.smarticular.net/loecher-stopfen-in-schoen-kleidung-reparieren-sashiko-visible-mending/
https://utopia.de/ratgeber/loecher-stopfen-eine-einfache-schritt-fuer-schritt-anleitung/
https://utopia.de/ratgeber/loecher-stopfen-eine-einfache-schritt-fuer-schritt-anleitung/
https://pumora.de/tshirt-naht-reparieren-ohne-naehmaschine/
https://pumora.de/tshirt-naht-reparieren-ohne-naehmaschine/
https://www.kaputt.de/kleidung/#profi
https://www.kaputt.de/kleidung/#profi
https://www.smarticular.net/upcycling-kleidung-aus-alten-stoffen-neues-naehen/
https://www.smarticular.net/upcycling-kleidung-aus-alten-stoffen-neues-naehen/
https://www.smarticular.net/upcycling-kleidung-aus-alten-stoffen-neues-naehen/
https://lindaloves.de/diy-pullover-kordel-muster-besticken-anleitung-d-i-y-blog-lindaloves/
https://lindaloves.de/diy-pullover-kordel-muster-besticken-anleitung-d-i-y-blog-lindaloves/
https://lettersandbeads.de/upcycling-hose-zum-destroyed-jeansrock/
https://lettersandbeads.de/upcycling-hose-zum-destroyed-jeansrock/
https://lettersandbeads.de/upcycling-hose-zum-destroyed-jeansrock/
https://altkleiderspenden.de/
https://altkleiderspenden.de/
https://www.kleiderstiftung.de/kleidung-spenden
https://www.kleiderstiftung.de/kleidung-spenden
https://www.vinted.de/
https://www.vinted.de/
https://www.maedchenflohmarkt.de/
https://www.maedchenflohmarkt.de/
https://www.maedchenflohmarkt.de/
https://www.kleiderkorb.de/
https://www.kleiderkorb.de/
https://www.kleiderkorb.de/

Tipps: Wie kann ich Dinge weiterverwenden und weitergeben?

LESE- & SCHREIBWAREN

Upcycling von Lese- & Schreibwaren:

Eine Idee fur das Upcycling von Buchern findest du bei:

. — Recyclingbasteln mit alten Blichern —
17 tolle Upcyclingideen

Spenden von Lese- & Schreibwaren:
Die Initiative Stiftestiften sammelt Gegenstinde wie Stifte, Madppchen oder Lineale:
. — Alte gebrauchte Stifte sammeln und spenden

KUCHE

Upcycling von Kiichengegenstanden:

Einige Ideen fir das Upcycling von Kichengegenstanden findest du bei:

. — DIY-Upcyclingideen aus alten Klichengegenstdanden:
31 kreative Projekte

TECHNIK & ELEKTRONIK

Technik & Elektronik selbst reparieren:

Hier findest du Anleitungen fir die Reparatur von diversen Elektro- oder
Elektronikgeraten wie Tablet, Smartphone oder Spielekonsolen:

. — Deine erste Reparatur? Reparieren kann man lernen. Du schaffst das schon!
. — Welches Gerdt méchtest du reparieren?

Technik & Elektronik reparieren lassen:

Hier kannst du, gefiltert nach Handymodell und dem jeweiligen Problem,
Reparaturwerkstatte finden:

. — Handyreparaturdienst in deiner Ndhe finden

Technik & Elektronik verkaufen:
Die Initiative bietet den Ankauf von Geraten in ihren Shops an:
. — Aufarbeitung und Verkauf gebrauchter IT- und Mobilgeréte

Diese Plattform bietet den Ankauf deiner Gerate an:
. — Online verkaufen mit WIRKAUFENS

i


https://deavita.com/bastelideen/recycling-basteln-bucher-upcycling-ideen.html
https://www.stifte-stiften.de/alte-und-gebrauchte-stifte-sammeln-und-spenden/
https://www.stifte-stiften.de/alte-und-gebrauchte-stifte-sammeln-und-spenden/
https://deavita.com/selber-basteln/diy-upcycling-ideen-kreative-wohnideen.html
https://deavita.com/selber-basteln/diy-upcycling-ideen-kreative-wohnideen.html
https://deavita.com/selber-basteln/diy-upcycling-ideen-kreative-wohnideen.html
https://de.ifixit.com/Anleitung
https://de.ifixit.com/Anleitung
https://www.kaputt.de/
https://www.kaputt.de/
https://www.kaputt.de/handy/reparatur
https://www.kaputt.de/handy/reparatur
https://www.afb-group.de/
https://www.afb-group.de/
https://wirkaufens.de/
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Du hast deine Bediirfnisse inzwischen besser kennengelernt, dir Ubersicht

Uber deinen Besitz verschafft und ausgemistete Dinge weitergegeben. Nun geht
es darum, dauerhaft mit weniger auszukommen. Wie kannst du es schaffen,
zukunftig weniger Dinge zu kaufen und anzuhaufen? Wie kannst du zufrieden mit
den Dingen sein, die du bereits hast?

Gewohnheiten sind machtig. Gewohnheiten sind tief verwurzelte
Verhaltensmuster, die einen wesentlichen Teil unseres taglichen Lebens
ausmachen. Gewohnheiten entstehen dann, wenn wir einzelne Verhaltensweisen
oft wiederholen und dafir belohnt werden. Unsere Konsummuster sind solche
Verhaltensweisen, die regelmaBig durch externe Reize ausgeldst und mit einer
sofortigen Bedurfnisbefriedigung belohnt werden. So wiederholt sich das
Einkaufsverhalten oft und findet meist an den immer gleichen Orten statt. Hinzu
kommt, dass wir taglich unzahligen Konsumreizen durch Werbung oder Medien
ausgesetzt sind, wodurch wir lernen, dass Konsum in unserer Gesellschaft zur
sozialen und kulturellen Teilhabe dazugehdrt. Nach einigen Wiederholungen
bildet das Gehirn neuronale Verbindungen, die es ermdglichen, die Handlungen
automatisch und mit nur minimalem Aufwand auszufihren.®

Sobald eine Gewohnheit entwickelt wurde, kdnnen externe Reize schnell ein
Konsumbeddirfnis aktivieren, ohne dass eine bewusste Entscheidung getroffen
wird.®" Es kann also sein, dass du nach dem Ausmisten einkaufen gehst und, ohne
es zu wollen, in alte Kaufgewohnheiten verfillst. Es liegt an dir, diese Konsumreize
im richtigen Moment zu erkennen und der Macht der Gewohnheit zu widerstehen.

Unsere Konsumgesellschaft ist gepriagt von einem Uberfluss an Verlockungen. An
jeder Ecke lauert eine Méglichkeit, etwas zu konsumieren. Gleichzeitig gibt es in
unseren Stadten nur sehr wenige konsumfreie Orte. Da lauert schon ein neues
Oberteil an der nachsten Ecke. Der Preis ist eigentlich zu hoch, du hast fur den
Monat nur noch wenig Geld Ubrig, und du brauchst eigentlich kein neues Oberteil?
Du solltest es also nicht kaufen. Aber das Oberteil schreit scheinbar ganz laut,
dass es dich glicklich machen wirde? Das ist ein gangiger Konflikt zwischen
kurzfristigen Winschen und deiner Selbstkontrolle.®?

Selbstkontrolle spielt eine entscheidende Rolle beim Widerstehen von Kaufreizen.
Aber was bedeutet sie eigentlich? Selbstkontrolle ist die Fahigkeit zur Kontrolle
der eigenen Handlungen. Aber auch: die Fahigkeit, diesen vielen kurzfristigen
Versuchungen etwa in Form von SuBigkeiten oder ebendem neuen Oberteil zu
widerstehen, also Belohnungen aufzuschieben.®® Selbstkontrolle ermdéglicht es,
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das Verhalten in Einklang mit langfristigen Zielen und den eigenen Normen und
Werten zu bringen.

Warum versagt unsere Selbstkontrolle so oft? Das liegt zum einen daran, dass
wir unterschiedliche Ziele haben, die wir miteinander vereinbaren missen.
Einerseits hattest du einen stressigen Tag, und ein Ziel besteht darin, dir mit
einem Kauf etwas Gutes zu tun. Ein anderes Ziel besteht darin, diesen Monat
etwas Geld zu sparen. Gar nicht so einfach! Ein zweiter Grund dafir, dass uns
Selbstkontrolle nicht immer so gut gelingt, ist die fehlende Nachverfolgung
unseres Verhaltens.®® Letzten Mittwoch hast du beispielsweise neue Sportschuhe
gekauft, hast das aber eine Woche spater schon wieder fast vergessen. Und
zuletzt kann es sein, dass deine Selbstkontrolle erschépft ist, wenn du an
diesem Tag schon bei den SUBigkeiten im Blro Nein sagen musstest oder ein
Sportprogramm hinter dir hast.

Die gute Nachricht ist: Selbstkontrolle ist wie ein Muskel. Wenn er viel gebraucht
wird, kann er zwischenzeitlich erschdpft sein. Du kannst ihn aber gezielt
trainieren, um mehr Energie fur Selbstkontrolle aufzubauen.

Setze klare Vorgaben: Setze dir konkrete und klare Ziele fiir deinen Konsum,
z. B. ein festes monatliches Budget fiir Konsumausgaben oder eine maximale
Anzahl von Kaufen pro Woche.

Verfolge dein Verhalten: Notiere, wann du welche Dinge gekauft hast, die Uber
deinen taglichen Bedarf an Lebensmitteln hinausgehen. So kannst du deinen
Konsum nachverfolgen und besser bewerten, ob du deine persdénlichen Ziele
erreicht hast oder nicht.

Ube dich darin, Belohnungen aufzuschieben: Ube dich darin, kurzfristige
Belohnungen aufzuschieben. Beginne mit kleinen Schritten, und lehne erst mal
eine Woche lang jegliche Impulskaufe ab. Langsam kannst du die Dauer dann
steigern.

Erkenne friihzeitig Ausléser: Meist gibt es konkrete Ausldser, die uns zu
Impulskaufen verleiten. Bei den einen ist es der bevorstehende Urlaub, bei den
anderen die stressige Veranstaltungswoche und bei den dritten die Instagram-
Werbung, die zu Kaufen verleitet. Wenn du die Ausléser frihzeitig erkennst,
kannst du dich darauf vorbereiten, im gegebenen Moment tief durchatmen
und dich durch andere Tatigkeiten ablenken.

Senke dein Stresslevel: Konsum sorgt fir einen kurzen Dopaminrausch.
Diesen wirst du anfangs vermissen, wenn du deinen Konsum begrenzt.

Vielen Menschen hilft Sport, Meditation oder Schlaf. Das alles kann die
Selbstkontrolle und die Gesundheit des Gehirns verbessern.

.



Langfristig kannst du durch diese Techniken den Muskel der Selbstkontrolle
trainieren. Vielleicht bereitet es dir sogar Spal3, diese Fahigkeit auch in anderen
Lebensbereichen anzuwenden.

Damit du in Zukunft weniger unnitze Dinge kaufst und anhaufst, ist es wichtig,
alte Konsumgewohnheiten zu verlernen und dir neue, nachhaltige Gewohnheiten
anzueignen. Das kann zum Beispiel bedeuten, mehr Zeit mit den einzelnen Dingen
in deinem Haushalt zu verbringen. Oder dich in Geduld zu Uben und mit der
Moglichkeit einer Reparatur zu beschaftigen, bevor du Ersatz kaufst. Zum Beispiel
kdnntest du endlich lernen, Lécher im Pullover selbst zu stopfen, oder den Akku
deines Smartphones einfach mal austauschen lassen. Dies alles sind nicht nur
technische Fahigkeiten, die du erlernen und zu Gewohnheiten machen kannst, es
geht dabei auch um einen sorgsamen Umgang mit den Dingen insgesamt.8®

Wie kdnnen nun neue, nachhaltige Gewohnheiten im Umgang mit den Dingen
entstehen? Der kurze Ratschlag lautet: Wiederhole eine Handlung regelmaBig im
gleichen Kontext. M6chtest du ein wenig systematischer herangehen, so kannst du
folgendem Ablauf folgen: &

* Initiieren: Die Bildung neuer Gewohnheiten beginnt. Entscheide dich zunachst
far ein Ziel, das du erreichen moéchtest. Wahle anschlieBend eine einfache
Verhaltensweise, mit der du das Ziel erreichen kannst. Plane nun genau, wann
und wo du diese Verhaltensweise durchfihren wirst.

e Lernen: Nun geht es darum, das Verhalten im gewahlten zeitlichen und ortlichen
Kontext regelmafBig zu wiederholen, um die Verbindung zwischen Verhalten und
Kontext zu starken. Jedes Mal um die gewahlte Uhrzeit und am gewahlten Ort
fuhrst du das Verhalten durch.

+ Stabilisieren: Mit der Zeit wird es einfacher, und innerhalb von zehn Wochen
wirst du feststellen, dass du das Verhalten automatisch zeigst, ohne dartber
nachzudenken. Die Gewohnheit hat also ihre volle Starke erreicht.

Es kursieren etliche Gerlichte Uber das Bilden von neuen Gewohnheiten. So
liest man immer wieder in den Medien, dass es 21 Tage dauere, bis sich neue
Gewohnheiten bilden. Tatsachlich zeigt die aktuelle Forschung aber, dass es
durchschnittlich etwa 66 Tage dauert, bis eine feste Gewohnheit verankert ist.%®
Der wichtigste Tipp ist also: Habe Geduld mit dir. Um den Prozess zusatzlich zu
erleichtern, kannst du die neue Gewohnheit beginnen, wenn du ohnehin in einer
Umbruchsphase bist (z. B. bei einem Umzug oder Arbeitsplatzwechsel).®®
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Alte Konsumgewohnheiten verlernen und nachhaltige Gewohnheiten erlernen - das
hort sich alles anstrengend und viel an. Doch diese Veranderungen sind oft viel
einfacher umgesetzt als gedacht, wenn du ein soziales Umfeld hast, das dich in
deinen Bemihungen unterstitzt oder selbst aktiv mitmacht. Denn Menschen sind
keine Einzelgdnger, sondern orientieren sich fast immer unbewusst am Verhalten
der Mitmenschen, um in verschiedenen Gruppen akzeptiert oder gemocht zu
werden.®® Gerade in neuen, unsicheren Situationen kann das Verhalten anderer
Menschen als Anker hilfreich sein.

e Positionieren: Erzidhle deiner Familie, deinen Freund:innen und Bekannten von
deinen Bemihungen, Konsumreizen in Zukunft zu widerstehen. Das erfordert
Offenheit. Aber wenn du den ersten Schritt gegangen bist, kann dich dein
soziales Umfeld dabei unterstitzen.

e Vorbilder: Suche dir Vorbilder, die den Weg hin zu weniger Konsum schon
gegangen sind. Frage deine Vorbilder nach ihren Erfahrungen und was ihnen
geholfen hat.

* Neue Gemeinschaften: Schaue dich nach Gruppen in deiner Stadt oder
Nachbarschaft um, die sich ebenfalls damit beschaftigen, weniger
oder nachhaltiger zu konsumieren. Das kann zum Beispiel eine lokale
Umweltinitiative, ein Tauschring, Repaircafé oder eine Online-austauschplattform
sein. Nimm an einer Veranstaltung, einem Workshop oder Diskussionsforum teil,
und sprich mit den Menschen dort. Vielleicht triffst du hier Gleichgesinnte.

Suchst du nach konkreten Méglichkeiten, um langfristig weniger zu konsumieren
und dich stattdessen auf zwischenmenschliche Begegnungen und Erlebnisse zu
fokussieren? Dann wirf doch mal einen Blick in die folgenden Ubungen und Tipps.

-
FAZIT

*  Um langfristig mit weniger Dingen auszukommen, ist es sinnvoll, sich klare ®
Ziele zu setzen und Belohnungen aufzuschieben, um so die Fahigkeit zur
Selbstkontrolle zu starken.

* Neue, nachhaltige Verhaltensweisen missen regelmafBig im gleichen Kontext
wiederholt werden, damit sie zu Gewohnheiten werden.

* Soziale Unterstitzung spielt eine wichtige Rolle beim Entwickeln
nachhaltiger Gewohnheiten.

’



UBUNG 5

Fordere dich selbst heraus mit einem ,Konsumdetox®. Detox bedeutet so viel wie
~Entgiften”. Du gonnst dir also eine Konsumentziehungskur, in der du innerhalb
eines festgelegten Zeitraumes nichts kaufst (alltagsrelevante Verbrauchsgtter/
Lebensmittel sind natirlich ausgeschlossen).

1. Plane die Konsumdetoxzeit bewusst: Lege fest, in welchem Zeitraum du nichts
kaufst (z. B. ab Montag flr acht Wochen), und trage dir diesen in deinen Kalender
ein.

2. Uberlege: Willst du einen kompletten Detox oder einen Detox in einem ausge-
wahlten Bereich machen?
a. Kompletter Detox
b. Detox in einem ausgewahlten Bereich:

Wabhle einen Bereich aus Y
Tipp: Weihe deine Freunde/Familie ein, und (iberlegt gemeinsam, wie ihr ohne
zuséatzlichen Konsum eine schéne Zeit verbringt.

Ein Detox bedeutet, immer und immer wieder den vielen Konsumreizen zu
widerstehen. Das kann sich mitunter sehr herausfordernd anfihlen. Nutze daher die
folgenden Fragen fur ein begleitendes Tagebuch.

Vorbereitung
Uberlege dir, bei welchen Dingen dir der Detox leicht- und bei welchen
schwerfallen wird:

Leicht:

Schwer:

Durchfiihrung

In welchen Situationen féallt es dir besonders schwer zu widerstehen? Was hilft
dir in diesen Situationen? Notiere deine Gedanken wahrend deiner Konsum-
entziehungskur:

Auf der nachsten Seite geht es weiter ...

.



UBUNG 5

Reflexion
Dokumentiere, bei welchen Dingen und Gegenstanden dir der Detox leicht- und bei
welchen schwergefallen ist.

Leicht:

Schwer:




UBUNG 6

CHALLENGE: EINE NICHT-EINKAUFSLISTE ERSTELLEN

Oft kaufen wir Dinge, die wir spater kaum oder gar nicht nutzen. Manchmal argern
wir uns sogar Uber unsere Einkdufe, weil sie uns rickblickend als Verschwendung
oder Fehlgriff erscheinen. Wie lasst sich das vermeiden?

So geht’s:

+ Reflektiere zunachst, welche Dinge du bereust, gekauft zu haben.

» Erstelle jetzt eine Liste von Dingen, die du zukinftig nicht mehr kaufen willst.

* Plane einen festen Zeitraum (z. B. ab Montag acht Wochen lang), in dem du die
Dinge, die du aufgelistet hast, bewusst nicht kaufst. Du kannst die Liste immer
wieder aktualisieren und mehr Dinge dazuschreiben.

» Kontrolliere dich regelmalBig, ob du deine Nichteinkaufsliste einhaltst.

Beispiel Nichteinkaufsliste

Kleidung Supermarkt Onlineshopping

Socken, T-Shirts Diverse Teesorten Keine Onlineeinkéufe fiir 2 Wochen

Nichteinkaufsliste

Wahle einen Bereichaus  ~

Wahle einen Bereichaus  ~

Wahle einen Bereichaus -

.



UBUNG 7

CHALLENGE: AKTIVITATEN OHNE KAUFEN PLANEN!

Wir sind es gewohnt, Dinge oder Dienstleistungen zu kaufen. Weniger zu kaufen,
setzt daher zunachst voraus, dass du Uberlegst, wie du deine Bedurfnisse ohne
Kaufen befriedigen kannst.

So geht’s:
* Nimm dir einen konkreten Zeitraum vor, und trage ihn in deinen Kalender ein
(z.B. ab ndchstem Montag fir acht Wochen).
+ Uberlege in dieser Zeit vor jedem Kauf, ob und wie du ihn durch Nichtkauf-
aktivitaten ersetzen kannst.
* Plane bewusst schéne Aktivitaten, die ohne Kaufen auskommen.
Zum Beispiel:
* in die Natur gehen (z. B. Spazieren, Joggen, Wandern)
* mit Freunden treffen und ein vorhandenes Gemeinschaftsspiel spielen
* eine Tauschparty organisieren (z. B. fir BlUcher, Kleidung, etc.)
* und viele mehr!
 Dokumentiere deine Nichtkaufaktivitaten.




Tipps: Wie kann ich Impulskaufe vermeiden?

Kennst du das auch? Man betritt den Supermarkt, um eine Packung
Haferflocken zu kaufen, und verldsst ihn wieder mit lauter Dingen, die man
eigentlich gar nicht kaufen wollte. Zu viele uniiberlegte Spontankaufe sind
nicht nur schlecht firs Portemonnaie, sondern sie belasten auch dich und die
Umwelt. Jedes neue Ding in unserem Leben kostet uns wertvolle Ressourcen
in Form von Geld, Zeit oder Platz. AuBerdem verbraucht jedes Ding Energie und
Rohstoffe flr Herstellung und Transport.

Impulskdufe entstehen schnell, spontan und uniberlegt. Am einfachsten kannst
du einen Impulskauf vermeiden, indem du deine Kaufentscheidung gezielt
unterbrichst und reflektierst.

Nachfolgend findest du einen Entscheidungsbaum entlang des
Konsumprozesses, der dir hilft, Spontankdaufe zu vermeiden.

:



ENTSCHEIDUNGSBAUM ZUR VERMEIDUNG VON SPONTANKAUFEN

KAUFENTSCHEIDUNG:

Dieser Entscheidungsprozess
geht dir wahrend eines
Einkaufs durch den Kopf

v

------ > WAS IST MEIN BEDURFNIS?
ZUM BEISPIEL:

Versplren eines Bedurfnisses

— — STOP

Suche nach einem Ding, das
dieses Bedurfnis befriedigen

kann
— — — — — — SsTOP
. o b >
Entscheidung fur ein neues
Ding und Kauf
— — — — — — sTOP
Mochte ich dieses Ding
kaufen, weil mein altes Ding
unreparierbar/aufgebraucht ist?
Unreparierbar oder
aufgebraucht
NO. Das neue Ding
ist einfach besser alsf A~
das alte Ding.
— — — —STOP

----- > KANN ICH DAS BENOTIGTE

“ A

- sicher, dass du dieses

KANN ICH MEIN BEDURFNIS AUCH OHNE
EIN NEUES DING BEFRIEDIGEN?

Lust auf etwas Neues ~®  |esen/sich weiterbilden

Trost ~® Etwas mit Freund:innen unternehmen

Erholung “»  Natur

Leih dir das Ding einfach aus

DING AUCH BESCHAFFEN, >
OHNE ES NEU ZU KAUFEN?

... oder kaufe es gebraucht

UBERPRUFE NOCH MAL, OB ES
SICH UM EINEN IMPULSKAUF
HANDELT!

v

Besitze/BesalB ich ein
solches Ding bereits?

NEIN. Es ist eine Erstanschaffung.

JA

Spiele ich schon langer mit dem
Gedanken, mir dieses Ding zu
kaufen?

Mochte ich dieses Ding
kaufen, um ein altes Ding
Zu ersetzen?

i

NEIN. Habe mich
gerade frisch verliebt.

NEIN. Ich will einfach
dieses neue Ding.

— STOP

—sToP — — —

JA. Das plane ich
schon sehr lange!

Bist du dir wirklich

neue Ding bendtigst?
Am kligsten ware es,
wenn du noch mal eine
Nacht dartber schlafst.

Nutze dein neues Ding richtig:
Pflege, repariere und genieBe

es. Wenn wir achtsamer mit
unseren GUtern sind, brauchen wir
insgesamt weniger.
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Tipps: Was kann ich tun, um dauerhaft weniger zu konsumieren?

Einkaufen nur bei Bedarf

Gehe nur dann einkaufen, wenn du wirklich etwas brauchst. Schreibe dir
hierfir am besten eine Liste mit den Dingen, die du bendtigst, um dich beim
Einkauf auf das Notige zu fokussieren und Impulskaufe zu vermeiden.

Lass dir Zeit

Ein weiteres effektives Mittel gegen Impulskaufe ist das Abwarten. So kann der erste
Kaufimpuls haufig Gberwunden werden. Schreib dir beispielsweise eine Wunschliste, und nimm
dir Zeit, aktiv dartiber nachzudenken, welche Produkte du wirklich bendtigst. Nach ein, zwei
oder auch mehreren Wochen kannst du eine Uberlegte Entscheidung treffen.

Vorstellung von Besitz

Wir neigen dazu, die Auswirkungen von Anschaffungen auf uns zu Gberschatzen. Stell dir daher
genau vor, wie es ware, das gewlnschte Produkt zu besitzen. So findest du heraus, ob du das
Produkt tatsachlich brauchst. Kaufe nur, was dich vollstandig Gberzeugt.

Bewusstsein fir die Kosten des Konsums schaffen
Erstelle dir eine Ubersicht Uber deine Konsumausgaben, um herauszufinden, wofur du dein Geld
monatlich ausgibst.

Kaufe nachhaltig und qualitativ hochwertig

Wenn du konsumierst, solltest du darauf achten, dass die Produkte 6kologisch und ethisch
produziert wurden. Je hoher die Qualitat eines Produktes, desto langer wirst du Freude daran
haben. Lieber Klasse statt Masse.

Reduziere Werbeeinfliisse

Durch ,Keine Werbung!*-Aufkleber am Briefkasten, Adblocker im Browser oder das Abbestellen
von Katalogen oder E-Mail-Newslettern kannst du Werbeeinflisse minimieren und so impliziten
Kaufaufforderungen entgehen. Auch auf Social Media kannst du Werbeeinfllsse gering halten,

indem du Werbe-Influencern entfolgst.

Bewusste Wahrnehmung von Werbung

Es ist kaum mdglich, sich in unserer heutigen Welt Werbung vollstandig zu entziehen. Indem
du Werbeangebote bewusst analysierst, kannst du jedoch den zum Teil implizit geweckten
Kaufwunsch ausbremsen.

Investiere in Erlebniszeit statt in Dinge

Der reine Kauf von Produkten macht uns haufig nur kurzfristig glicklich. Das konkrete Nutzen
und GenieBen von Produkten oder Erlebnisse rufen dagegen langer Gllicksgefihle in uns hervor.
Nimm dir also bewusst Zeit zum Erleben und Wahrnehmen.

Ausfuhrlichere Informationen zu den oben genannten Tipps findest du unter:
~7Tipps, die dir dabei helfen, weniger zu konsumieren
- Konsumverzicht: Weniger Konsum, mehr Lebensqualitat
-6 Schritte zu weniger Konsum, mehr Geld und einer besseren Umwelt
- 8 Strategien gegen die Konsumlust
- Was du tun kannst, um weniger zu kaufen

g


https://utopia.de/ratgeber/tipps-weniger-konsumieren-kaufen/
https://utopia.de/ratgeber/tipps-weniger-konsumieren-kaufen/
https://www.hausvoneden.de/lifestyle/konsumverzicht/
https://www.hausvoneden.de/lifestyle/konsumverzicht/
https://www.fairlis.de/post/how-to-in-6-schritten-deinen-konsum-reduzieren-dabei-geld-sparen-und-die-umwelt-schonen/
https://www.smarticular.net/geld-einsparen-mit-tricks-gegen-konsumlust/
https://www.smarticular.net/geld-einsparen-mit-tricks-gegen-konsumlust/
https://www.healthyhabits.de/was-du-tun-kannst-um-weniger-zu-kaufen/
https://www.healthyhabits.de/was-du-tun-kannst-um-weniger-zu-kaufen/
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ENDE GUT,
ALLES GUT?

Herzlichen Glickwunsch, du hast eine Reise durch deine eigene Konsumwelt
durchlebt und bist nun hier angekommen. Atme kurz aus und tief wieder ein, du
hast es geschafft!

4.1 EINE VEREINBARUNG MIT DIR SELBST

Nach dem theoretischen Hintergrund und den vielen praktischen Anregungen
zum Ausmisten und nachhaltigen Konsum schwirren dir bestimmt viele
Gedanken, Erkenntnisse und Wiinsche in deinem Kopf herum. Um diese
Gedanken fiur die Zukunft zu sichern, kannst du deinem zuklnftigen ,Ich“
einen Brief schreiben.

IN DEM BRIEF IN DIE ZUKUNFT KONNTEST DU BEISPIELSWEISE FOLGENDE FRAGEN
BEANTWORTEN:

* Was war deine Motivation, den Ratgeber zu lesen?

+ Was hast du von den Ubungen und Tipps umsetzen kénnen?

*  Welche Erkenntnisse hattest du zur Beziehung zu deinen Dingen?

* Was hat das Ausmisten mit dir gemacht?

* Was hast du Uber deinen Gliterbesitz und dein Konsumverhalten gelernt?

« Was winschst du dir fur deinen Konsum in der Zukunft?

.


https://www.brief-in-die-zukunft.de/
https://www.brief-in-die-zukunft.de/

4.2 DEINE KONSUMANDERUNG UND DEIN SOZIALES UMFELD

Hast du dir vorgenommen, dein Konsumverhalten langfristig zu verandern oder
zu reduzieren? Super! Im Alltag kdnnen diese Veranderungen allerdings mit
unserem Sozialverhalten in Konflikt geraten. In vielen Situationen bist du nicht
ganz autonom, sondern abhangig von oder sogar verantwortlich fir Mitmenschen.
Daher ist abschlieBend noch die Frage fir dich zu klaren: Wie kannst du deine
Konsumverdnderungen sensibel an dein soziales Umfeld kommunizieren?

WIE KANNST DU DEINE KONSUMVERANDERUNGEN SENSIBEL KOMMUNIZIEREN?

* Richtiger Zeitpunkt: Erzwinge das Gespréch nicht. Lass das Thema Konsum
natdrlich aufkommen, oder warte, bis dir eine Frage zu deinen neuen
Gewohnheiten gestellt wird. Dein Umfeld wird besser reagieren, wenn sie das
Thema ansprechen.

* Kenne dein Gegeniiber: Passe deine Botschaft an dein GegenlUber an. Versetze
dich kurz in die Lage der anderen Person: Wie kénnte sie deine Haltung
auffassen?

e Gesprache, nicht Vortrage: Flihre eine Unterhaltung, und halte keinen Vortrag.
Sei freundlich, hore zu und stelle Fragen. Deine neuen Gewohnheiten missen
vom Gegenlber erst mal aufgenommen und verarbeitet werden.

e Einflihlungsvermogen zeigen: Ein einflhlsamer Weg, um das Gesprach zu
beginnen, ist es, deine eigene Geschichte zu erzdhlen. Erzéhle von deiner Reise
zu einem nachhaltigeren Konsum.

* Lasse dein Verhalten sprechen: Zeige deinem Gegenlber konkret, wie du
Uberblick tiber deinen Besitz behiltst und weniger konsumierst.

.
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Dieser Ratgeber basiert auf den Ergebnissen des Forschungsprojekts
»MeinDing! — Ich bin, was ich (nicht) habe“.

Das Citizen-Science-Projekt wurde vom Bundesministerium fir Bildung und
Forschung (BMBF) geférdert und von April 2021 bis September 2024 durchgeflhrt.
Es gehort zu 15 Projekten, die die Zusammenarbeit von Blrger:innen und
Wissenschaftler:innen inhaltlich und methodisch voranbringen und Antworten auf
gesellschaftliche Herausforderungen geben sollen.

In dem Projekt wurden gemeinsam mit Projektpartnern und
Burgerwissenschaftler:innen MaBnahmen zur Besitzreflexion und -reduktion
erforscht. Wir wollten herausfinden, ob und inwieweit gezieltes Ausmisten,
kombiniert mit Reflexionsibungen, dazu beitragen kann, langfristig
ressourcenleicht zu leben.

Wir bedanken uns bei allen Bilrgerforschenden, die am Projekt ,,MeinDing!“
teilgenommen haben. Danke auch fir die wertvolle Unterstitzung unserer
Praxispartner.
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