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Buch


Chaotische Frauen gelten schnell als »zu viel« – zu laut, zu verplant, zu unordentlich. Dieses Buch ist eine Liebeserklärung an genau dieses Zuviel: humorvoll, ehrlich und empowernd.

Lisa Vogel verbindet persönliche ADHS-Erfahrungen mit feministischer Kritik an Perfektionszwang, feiert die Schönheit des Unfertigen und zeigt, wie Chaos zur Stärke werden kann. Mit popkulturellen Referenzen, Beziehungshacks und spielerischen, undogmatischen Tipps bietet ihr Buch praktische Ansätze für ein Leben jenseits von To-do-Listen – für alle, die sich jemals »zu viel« gefühlt haben, und die Menschen, die sie lieben.

Ein Buch, das Mut macht, das Unperfekte zu feiern!

Autorin


Lisa Vogel ist SPIEGEL-Bestseller-Autorin und Influencerin, die sich intensiv mit den Themen Mental Health und ADHS bei Erwachsenen auseinandersetzt. Mit ihrer Diagnose im Alter von 27 Jahren begann sie, ihre persönlichen Erfahrungen und ihr Wissen über ADHS zu teilen, um anderen Betroffenen zu helfen und das Bewusstsein für diese Thematik zu schärfen. Auf ihrem Instagram-Kanal @the.unnormal.brain erreicht sie über 117 000 Follower*innen. Dort teilt sie regelmäßig Inhalte rund um mentale Gesundheit, ADHS und den Alltag mit dieser Diagnose. Ihr Engagement und ihre authentische Art haben ihr eine treue Anhängerschaft eingebracht.
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»The only way to deal with an unfree world 
is to become so absolutely free that your 
very existence is an act of rebellion.«

– Albert Camus
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Anmerkung der Autorin

Dieses Buch ist eine Liebeserklärung 
an chaotische Frauen –

die wir lieben, die wir großziehen, 
die wir sind. 

Zu Anfang kurz ein paar organisatorische Punkte, weil Organisation ja anscheinend ein Thema ist, das mich brennend interessiert: Wenn ich in diesem Buch von Frauen spreche, dann meine ich alle Frauen. Also cis und trans Frauen und alle, die eine weibliche Sozialisierung erfahren haben. Darum geht es häufig in diesem Buch: unsere Sozialisierung und deren Auswirkungen auf uns. Trotzdem freue ich mich natürlich, sollte dieses Buch auch von Männern und männlich sozialisierten Personen gelesen werden – ebenso wie von Leuten, die sich selbst nicht als chaotisch bezeichnen würden. Wir können alle viel voneinander lernen, wenn wir wollen. Und falls sich ein Mann oder eine nicht-chaotische Person hier angesprochen fühlt und etwas mitnehmen kann: umso besser!

Ich werde in diesem Buch hin und wieder über das Thema Neurodivergenz und insbesondere ADHS reden – ich selbst habe meine Diagnose mit 27 erhalten, und auch wenn ich nicht glaube, dass ADHS allein verantwortlich ist für mein Chaos, so ist es dennoch ein riesiger Teil meines Lebens. Trotzdem werde ich mir hier nicht anmaßen, wissenschaftlich-medizinisch zu arbeiten: Dafür gibt es andere Literatur. Falls das Thema bei dir also einen Nerv trifft, empfehle ich dir mein erstes Buch: Hirngespinste – mein Leben mit 
ADHS.

Du wirst hier häufiger Sätze und Formulierungen lesen, die etwas in dir auslösen, die dich vielleicht auch mal wütend machen. Ich verspreche dir jedoch, du wirst (so zumindest mein Plan) mehr lachen und über dich selbst lernen, als Wut verspüren. Aber: Wir müssen auch der Wut Raum geben. Wir dürfen wütend sein. Wir müssen es sogar. Weibliche Wut wird oft genug als übertrieben, hysterisch oder peinlich kleingeredet, dabei ist unsere Wut und unser Zusammenhalt als Frauen das, was wirklich zu Veränderungen führen kann. Und damit meine ich nicht mal die Wut auf bestimmte Personen, sondern auf Systeme und Strukturen, Sexismus und gesellschaftliche Ungerechtigkeiten. Selbst wenn Feminismus in deinem Leben bisher keine große Rolle gespielt haben sollte, kennst du diese Wut wahrscheinlich doch.

Und keine Sorge, ich hätte auch nicht gedacht, dass ich mal ein Buch über diese Themen schreiben würde. Wenn du dich also noch nie damit beschäftigt hast: Wir kommen da gemeinsam durch! Falls dir irgendetwas unklar sein sollte, findest du im Buch immer wieder einige Begriffe erklärt.









Vorwort

Stell dir mal eine chaotische Frau vor. Woran denkst du dann? Das Bild im Kopf vieler Menschen ist direkt: unordentliche Wohnung, ungepflegtes Äußeres, schlechte Lebenssituation, unorganisiert und unglücklich.

Ich bin eine chaotische Frau: Zugegeben, an die chaotische Wohnung kann ich einen Haken machen, aber ansonsten bin ich erfolgreich selbstständig, obwohl ich 47-mal am Tag meinen Schlüssel suche, bei Anrufen der Steuerberaterin regelmäßig in Schweiß ausbreche, weil ich keine Ahnung habe, wo meine Unterlagen sind, und vor jeder Aufgabe erst einmal 20 Minuten lang meinen Schreibtisch aufräumen muss. Entgegen vielen Meinungen – »Du bist einfach nur faul« oder »Du hast das einfach nicht richtig beigebracht bekommen« – liegt das Chaos oft nicht in den äußeren Umständen, sondern im Kopf. In diesem Buch geht es daher um beides: das innere und das äußere Chaos, aber auch so viel mehr. Es wird um Scham gehen, um die Rolle als Frau in der Gesellschaft, um nicht erfüllte Erwartungen. Man kann nicht über Chaos und chaotische Frauen schreiben, ohne sich überhaupt zu fragen: Was unterscheidet denn chaotische Frauen beispielsweise von chaotischen Männern? Wieso ist Chaos bei Frauen so schambehaftet? Und wer entscheidet eigentlich, was Chaos ist? Dafür müssen wir uns also auch mit der Rolle der Frau in der Gesellschaft beschäftigen. Wir werden also den häuslichen Raum verlassen, um auch über das Patriarchat und Politik zu reden. All die Dinge, die mich mein Leben lang beschäftigt haben, auch als ich noch nicht die passenden Worte dafür kannte. Und sie beschäftigen mich auch weiterhin.

Dieses Buch ist keine To-do-Liste zur lang ersehnten Ordnung, sondern ein Liebesbrief – an die Frauen mit den vielen Hobbys, mit den tausend offenen Tabs im Kopf, an die, die anfangen, bevor sie wissen, wie und ob sie fertig werden. Nicht nur an die, die ihr Handy gelegentlich im Kühlschrank finden, sondern auch an die mit den einigermaßen funktionierenden To-do-Listen, die aber trotzdem das Gefühl haben, sich jeden Tag zusammenreißen zu müssen, um reinzupassen – reinzupassen in eine Gesellschaft, die teilweise immer noch findet, dass Ordnung eben Frauensache ist.

Weil die deutsche Sprache keine schöneren Worte hergibt, spreche ich in diesem Buch von »Chaos« versus »Struktur«, auch wenn das eine das andere nicht ausschließt. Außerdem geht es in diesem Buch häufig um »inneres« und »äußeres« Chaos – für mich erklärt sich das logisch so: Ersteres sind die Wuselgedanken, der Nebel im Kopf und das nächtliche Hochschrecken, weil mir genau dann wieder einfällt, dass Tante Ute Geburtstag hatte – vor drei Wochen, wo ich mir dann vornehme, endlich wieder den Badezimmerschrank auszumisten, um dann nicht zu wissen, wo ich anfangen soll, es dann also doch nicht tue. Jeden zweiten Tag im Supermarkt zu stehen, weil wöchentliche Essenspläne klingen wie ein Ammenmärchen aus längst vergangenen Zeiten.

Äußeres Chaos ist das, was wir alle sehen können: Es sind die Wäschehaufen und Stapel wichtiger Unterlagen, in denen man sowieso nichts mehr wiederfindet – vor allem aber nicht das, was man gerade panisch sucht. Es ist das aus Versehen angezogene weiße Shirt mit dem Fleck, der nicht mehr rausgeht, und das schon viermal. Und es ist auch der sechste neu angefangene Kalender dieses Jahr – den ich dann nicht mehr benutze, weil ich einmal ein Wort an einem beliebigen Montag durchstreichen musste.

Wenn du dieses Buch in den Händen hältst, würdest du dich vielleicht selbst als chaotische Frau definieren. Vielleicht hast du jetzt aber auch eine bestimmte Frau aus deinem Umfeld im Kopf. Vielleicht hast du das Buch geschenkt bekommen. Vielleicht hast du es aus einem Impuls heraus gekauft. Egal, wie: Ich wünsche dir, dass du dieses Buch voller Wohlwollen lesen kannst – ohne Scham und ohne Selbstgeißelung. Ich wünsche dir, dass du dein Chaos als das betrachten kannst, was es ist: ein Teil von dir.

Ich bin seit 2022 mit dem Thema ADHS auf Social Media unterwegs und seit 2023 mache ich das hauptberuflich – ein Einzelunternehmen im Chaos zu führen, ist auch ein äußerst spannendes Konzept. In meiner Community finden sich viele Frauen, die sich selbst als chaotisch bezeichnen würden, und für mich war es heilsam, mich das erste Mal normal mit dem Thema zu fühlen. Plötzlich erreichten mich zu meinem Chaos positive, bestärkende Nachrichten von Leuten, die sich darin wiedererkannten und repräsentiert sahen. Und vor allem sah ich, dass es ganz, ganz vielen genau so ging wie mir – in unterschiedlichen Ausprägungen, klar, aber wir waren dennoch vereint im Chaos.

In den letzten Jahren wurde das Thema ADHS in den Medien immer populärer, wie auch die Tatsache, dass es Frauen viel mehr betrifft, als man bislang angenommen hatte. Es kristallisierte sich immer mehr heraus, dass viele Frauen sich von der Berichterstattung angesprochen fühlten und dann auf Accounts wie meinem landeten. ADHS und Chaos hat viele Überschneidungen und fast immer geht ADHS mit einem gewissen Chaos (oder einer Überkompensation dessen, siehe Kapitel »Neurodivergenz und Chaos«) einher. Doch nicht alle Frauen, die chaotisch sind, haben auch ADHS oder sind anderweitig neurodivergent. Ich glaube, dass viele sich davon angesprochen fühlen, weil sie sich eben auch »anders« fühlen, sich fühlen, als würden sie nicht in die Gesellschaft passen, als müssten sie sich verstellen – weil sie ihr Leben lang verinnerlicht bekamen, dass es nicht okay sei, chaotisch zu sein.

Aus diesem Grund habe ich mich in den letzten Jahren immer mehr mit dem Thema Chaos beschäftigt, als separates Thema – unabhängig von meiner Diagnose –, und habe festgestellt, dass weder ADHS noch Chaos das Problem sind. Vielmehr ist es ein strukturelles Problem, denn wir leben in einer Welt, in der Frauen und Männer unterschiedlich bewertet werden – und das ist kein Geheimnis. Doch bei den Themen Haushalt, Ordnung und Organisation gab es in den letzten Jahrzehnten eine stetige, aber doch merkliche Veränderung.

Jahrhundertelang sollten Frauen gefälligst Hausfrauen sein. Wie gut oder schlecht ich das finde, sei mal dahingestellt, aber aus historischer Sicht war es eben nun mal so. Bereits nach dem Ersten Weltkrieg gab es erste Veränderungen, nach dem Zweiten dann merklich: Frauen konnten nicht mehr nur Hausfrauen sein, sondern mussten Länder wieder aufbauen, mussten »Männerjobs« übernehmen, mussten Arbeit und Haushalt und Familie unter einen Hut bringen. Besonders in den letzten Jahrzehnten ist diese Entwicklung ins Absurde abgedriftet: Frauen sollen jetzt Karriere machen, genug Geld verdienen, um gefälligst niemandem auf der Tasche zu liegen, Sport machen, sich pflegen, einen Freundeskreis haben, Hobbys haben, um interessant zu sein, gebildet sein, alles organisieren und … eben auch Hausfrau sein.

Doch selbst wenn wir uns aus dieser Rolle befreien wollen, weil wir nicht in diese Schubladen passen oder wollen – ich verdiene beispielsweise in meiner Beziehung mehr Geld, bin deutlich chaotischer und unorganisierter als mein Partner –, wird man doch immer wieder damit konfrontiert: in Form von Kommentaren, von der Repräsentation in den klassischen Medien, auf Social Media, in Werbung, in der Literatur.

Ich habe bei meinen Recherchen unfassbar viele Ordnungsratgeber gefunden, die sich deutlich an eine weibliche Zielgruppe richten – aber keinen einzigen explizit für Männer. Und das, obwohl es in der gesellschaftlichen Meinung doch das Geschlecht mit weniger Sinn für Ordnung und einem größeren Hang zu Chaos ist, oder doch nicht? Woran liegt das? Ganz einfach: Es wird einfach nicht erwartet, dass sich daran etwas ändert. Wenn überhaupt, sollen gefälligst Frauen die Erziehung erwachsener Männer übernehmen, aber nicht zu sehr, denn der Haushalt ist und bleibt eben einfach Frauensache.

Das bin ich leid. Ich wünsche mir, dass das das letzte Buch über Ordnung ist, das du lesen musst, denn hier wird es nicht um Tipps gehen, wie du dich verändern kannst und wie du endlich ordentlich wirst, sondern du darfst hier lernen, dich selbst besser zu verstehen, aber eben auch, warum du dich überhaupt als fehlerhaft wahrnimmst, obwohl du einfach nur unordentlich bist.









Wird man chaotisch geboren?

Ich habe mir als Teenager oft die Frage gestellt: Bin ich eigentlich so geboren? Oder habe ich es einfach nie gelernt, ordentlich zu sein? Denn diese Aussage wurde in Schule und Beruf häufig getroffen: Lisa hat es einfach nie gelernt. Dabei erinnere ich mich gut daran, dass meine Mutter sehr darauf bedacht war, mir grundlegende Ordnungsdinge mitzugeben. Ich erinnere mich an »Aufräumspiele«, in denen wir jeweils so viele Dinge wie möglich weggeräumt haben und dann die gewonnen hatte, die am meisten verräumt hatte. Ich erinnere mich an gemeinsames Aussortieren, gemeinsames Putzen. Außerdem wurde in meiner Familie generell viel Wert auf Ordnung und Sauberkeit gelegt. Bei uns zu Hause war es größtenteils ordentlich – außer in meinem Zimmer und überall dort, wo mein Vater sein Unwesen trieb, der ähnlich wie ich eine große Leidenschaft für vieles hegt.

Meine Mutter räumte aber stetig auf und putzte auch sehr regelmäßig. Ebenso hat sie generell die »moderne Hausfrauenrolle« übernommen: Obwohl sie gleichzeitig 40 Stunden arbeitete, hatte sie ständig Termine für alle im Blick, wusch Wäsche für alle, machte Arzttermine aus und sorgte dafür, dass wir hingingen. Sie war diejenige, die Kontakt zu Familienfreund:innen aufrechterhielt, uns daran erinnerte, dass wir jemandem zum Geburtstag gratulieren mussten, und oft auch direkt mit dem passenden, bereits besorgten Geschenk um die Ecke kam. Wie sie das gemacht hat? Keine Ahnung. Wirklich nicht.

Spannend ist aber, dass dieses Verhalten weder auf mich noch auf meine 14 Jahre ältere Halbschwester abgefärbt hat, obwohl wir mit derselben Mutter und im größtenteils selben Haushalt großgeworden sind. Meine ersten Erinnerungen an das Zimmer meiner Schwester, die schon volljährig war, als ich gerade lernte, Fahrrad zu fahren: Ihr Zimmerboden war nicht mal ansatzweise sichtbar, weil überall Klamotten herumlagen, das Bett war dauerhaft ungemacht, die Schränke vollgestopft mit Kram. An den Wänden hingen leicht abgeranzte Poster, und wenn ihr etwas runterfiel, ließ sie es liegen. Am Ende des Tages wohl eine ganz normale Teenager-Erfahrung. Allerdings erinnere ich mich auch daran, dass es oft Streit zwischen ihr und meinen Eltern gab, weil ihre Unordnung sich natürlich auch auf den Rest des Hauses ausweitete. Obwohl wir eigentlich stetig vorgelebt bekamen, wie das mit der Ordnung funktionierte, und auch damit großgeworden sind, dass Ordnung wichtig ist, ist das bei uns beiden, unabhängig voneinander, nie angekommen.

Dennoch ist es nicht zu leugnen, dass Kinder ein Ordnungsverständnis durch Beobachtung lernen. Während meine Schwester und ich also dieselbe ordentliche Mutter haben, haben wir unterschiedliche Väter, die sich vor allem eine Eigenschaft teilen: Sie haben beide einen deutlichen Hang zum Sammeln, der teilweise schon als Horten beschrieben werden kann. Sie können beide »alles noch mal irgendwann gebrauchen« und haben bei der Aufbewahrung ihrer Schätze ihre eigene, oftmals fragwürdige Struktur. Während mein Vater den Dachboden einer ganzen Lagerhalle vollgestellt hat mit Snowboards aus den 90ern, alten Röhrenfernsehern, fernsteuerbaren Autos, Tauchausrüstungen in allen Größen und Farben, Modellflugzeugen und anderen Dingen, die man auf jeden Fall irgendwann noch mal braucht, hat der Vater meiner Halbschwester eine Leidenschaft für alles mit Motor – Mofas, Roller, Motorräder, Autos, Rasenmäher – sowie allerlei Klimbim. Das alles hat bereits vor Jahren die natürlichen Grenzen der Garage gesprengt und ist nun einfach überall auf dem Grundstück verteilt.

Während wir also in einem behüteten, ordentlich gehaltenen Zuhause aufgewachsen sind und von unserer Haupt-Bezugsperson vorgelebt bekamen, wie man Ordnung schafft und diese auch hält, haben wir uns beide bereits von Kindesbeinen an eher in Richtung des Ordnungsverständnisses unserer Väter entwickelt. Ob das genetisch ist, einfaches Nachahmen oder ein Akt der Rebellion kann ich nicht sagen, aber interessant ist es schon.

Übrigens auch, dass meine Schwester mittlerweile mit über 40 den Absprung geschafft hat: Irgendwann, ohne einen besonderen Auslöser, hat Unordnung in ihrer Wohnung nicht mehr so eine große Rolle gespielt, plötzlich konnte man sie besuchen, ohne sich vorher anzukündigen, und die gelegentlichen Unordnungsexplosionen beschränkten sich auf ein aushaltbares Wäschechaos im Schlafzimmer. Vielleicht dürfen wir also alle noch Hoffnung haben.

Grundsätzlich ist zu sagen, dass Babys weder ordentlich noch unordentlich geboren werden. Im Säuglingsalter spielt es für Kinder keine vorrangige Rolle, ob etwas aufgeräumt oder unaufgeräumt ist, und sie beurteilen auch nicht. Das scheint also ein großer gesellschaftlicher Einfluss zu sein.

Dennoch gilt die Annahme, dass ein gewisser Wunsch nach Ordnung in die Wiege gelegt zu werden scheint. Es gibt durchaus Kinder, die es lieben, wenn es ordentlich ist, die für ihr Leben gern Dinge sortieren und gerne feste Abläufe in ihrem Alltag haben. Ebenso gibt es Kinder, die darauf bereits in ganz jungen Jahren weniger Wert legen oder sich vielleicht sogar dagegen wehren. Genaue Studien dazu gibt es leider nicht, aber es ist klar, dass bestimmte Dinge, die die Ordnung betreffen, unterschiedlich veranlagt sind. Denn Fähigkeiten wie Planung, Selbstdisziplin und Impulskontrolle spielen dabei eine Rolle, und diese sind neurologisch determiniert und bei einigen Menschen stärker ausgeprägt als bei anderen.



Reizoffenheit beschreibt eine herabgesetzte Fähigkeit des Gehirns, eingehende Reize (also Bilder, Geräusche oder sensorische Reize) sinnvoll zu filtern und zu verarbeiten. Sinneseindrücke, die normalerweise nebenherlaufen und herausgefiltert werden – wie blinkende Schilder, flackernde Glühbirnen, leise Gespräche am Nachbartisch, surrende Steckdosen oder das leicht nervige Waschlabel im neuen Pullover –, werden von reizoffenen Menschen als besonders störend wahrgenommen und können nicht in den Hintergrund des Bewusstseins geschoben werden. Das kann zu Überforderung führen.





Ebenso eine Rolle spielt die Reizoffenheit bei Kindern. Generell sind Kinder reizoffener als erwachsene Menschen. Das Nervensystem bildet sich erst nach und nach aus, deswegen gelangen Sinnesreize erst einmal ungefiltert ins Bewusstsein. Noch ausgeprägter ist dieses Phänomen bei hochsensiblen, neurodivergenten Kindern. Das merkt man beispielsweise schon früh daran, dass diese Kinder stark auf visuelle Reize reagieren: bunte Farben, sich bewegende Gegenstände oder sich verändernde Muster. Unbekanntes zieht gerade bei Kleinkindern immer die Aufmerksamkeit an, und wenn das dann auch noch besonders interessant ist, wird alles andere schnell vergessen.

Reizoffenheit ist übrigens nicht unbedingt etwas Negatives. Denn reizoffene Menschen und insbesondere Kinder neigen zu besonderer Kreativität, können schnell auf ihre Umwelt reagieren und krass emphatisch sein. Sie erleben Sinneseindrücke stärker als ihre Mitmenschen und reagieren auch stärker auf diese. Aus eigener Erfahrung kann ich sagen: Fluch und Segen zugleich.

All das führt uns zu der spannenden Frage, was denn nun zuerst da war: die Reizoffenheit oder das Chaos. Das beantwortet uns die Wissenschaft bislang leider nicht, aber wahrscheinlich ist es wie so oft beides: Reizoffene Kinder sind häufig abgelenkt von anderen Dingen und dadurch entsteht schnell Chaos, sie sind aber gleichermaßen schnell überfordert von Chaos, was dazu führt, dass sie noch weniger angemessen darauf reagieren können. Wissenschaftler:innen gehen davon aus, dass sowohl Reizoffenheit als auch das Ordnungsempfinden eine genetische Komponente haben, aber besonders Zweiteres stark durch Nachahmung und das eigene Erleben in den ersten Lebensjahren geprägt wird.





Krankhafte Unordnung

Manchen geht es vielleicht wie mir: Viele Jahre meines Lebens dachte ich, ich sei vielleicht krankhaft unordentlich, weil ich einfach keine Fortschritte machte, egal, wie sehr ich mich anstrengte, egal, wie viele Ratgeber ich las – nichts hat geholfen. Außerdem habe ich Schwierigkeiten, mich von Dingen zu trennen, und wahrscheinlich habe ich schon über 100-mal in meinem Leben eine bestimmte Sache gegoogelt: das Messie-Syndrom. So heißt es zumindest im Volksmund, die korrekte medizinische Bezeichnung lautet aber »Pathologisches Horten« und bewegt sich innerhalb des Zwangsspektrums.

Die Hauptsymptome des pathologischen Hortens sind:


	Die Wohnräume sind so voll mit Gegenständen und Müll gestopft, dass sie nicht mehr für ihren eigentlichen Zweck zu gebrauchen sind (beispielsweise die Badewanne, die dauerhaft mit Müll oder Klamotten gefüllt ist, das Bett, auf dem so viele Sachen liegen, dass man darin nicht mehr schlafen kann, oder die Küche, in der nicht mehr gekocht werden kann, weil schlichtweg kein Platz oder sauberes Geschirr vorhanden ist).

	Viele Gegenstände werden als wahnsinnig wertvoll wahrgenommen, unabhängig von ihrem eigentlichen materiellen oder emotionalen Wert (jeder Schnipsel, jede Eintrittskarte, jedes Prospekt und jeder Pappkarton kann für wertvoll gehalten und nur unter Anstrengung entsorgt werden).

	Das Aussortieren oder Wegwerfen der gesammelten Gegenstände ist mit extremem emotionalen Schmerz für die Betroffenen verbunden und ohne Hilfe oft gar nicht machbar.

	Die Lebensqualität ist durch das vorhandene Chaos stark eingeschränkt (beispielsweise Schimmel, Probleme mit der eigenen Körperhygiene, es kann häufig nur unzureichend, wenn überhaupt, gekocht, Nahrungsmittel können nicht richtig aufbewahrt werden).

	Das Chaos führt zu starken Tendenzen der sozialen Isolation (denn wenn man niemanden zu sich einladen kann, niemanden reinlassen, und spätestens, wenn man weder richtig duschen noch richtig Wäsche waschen kann, wird auch das Rausgehen schwierig).



An dieser Stelle ist es aber wichtig, zu betonen, dass es sich bei diesem Syndrom nicht nur darum dreht, Dinge nicht wegwerfen zu können, sondern dass hier auch aktiv Dinge angesammelt werden: kostenlose Zeitschriften und Goodies werden mitgenommen, und sobald etwas kostenlos abgegeben wird, müssen die Betroffenen das durchsuchen. Meistens können sie auch alles vom Sperrmüll gebrauchen, heben jeden Beleg und jedes Prospekt auf. Jede Geburtstagskarte und jeder Karton werden abgelegt.

Das Messie-Syndrom kommt überraschend häufig vor: Circa jeder 20. Deutsche ist davon betroffen, die Wahrscheinlichkeit ist also hoch, dass wir alle jemanden mit diesen Tendenzen kennen. Aber: Entgegen gängiger Vorurteile gegenüber dieser Erkrankung leben die meisten Messies nicht in unzumutbar vermüllten Chaoszuständen. Denn meistens sieht man ihnen den Zustand ihrer Wohnung nicht mal nach außen an. Sie sind oft enorm gut darin, nach außen einen besonders gepflegten und organisierten Eindruck zu vermitteln, und werden außerhalb ihrer Wohnungen oft sogar als perfektionistisch oder gar pedantisch wahrgenommen. Das macht den Schock für Angehörige über den wahren Zustand dieser vier Wände noch größer.

In den wenigsten Fällen handelt es sich bei Unordnung aber wirklich um pathologisches Horten. Messie-Tendenzen sind nicht nur als eigenes Krankheitsbild zu verstehen, sondern können auch bei anderen Erkrankungen als Symptom auftreten: Beispielsweise bei Depressionen können sich ebenfalls messieähnliche Zustände in den eigenen vier Wänden zeigen. Obwohl Depressionen vorrangig mit gedrückter Stimmung und Antriebslosigkeit definiert werden, kann sich schnell eine kaum aufzuhaltende Abwärtsspirale entwickeln: durch eine Mischung aus wenig Energie und Hoffnungslosigkeit werden oft Haushaltsaufgaben nicht mehr ausgeführt, Müll sammelt sich an, Wäsche wird nicht mehr einsortiert, Räume verdrecken. Und das Problem: An Tagen, an denen es einem dann potenziell besser geht, hat man leider noch immer nicht ausreichend Energie, um so einen riesigen Berg an Haushaltsarbeit zu leisten. Der Zustand der Wohnung wird also exponentiell immer schlechter: Lebensmittel schimmeln, Ungeziefer kann sich ungestört ausbreiten und Wohnraum kann teilweise nicht mehr genutzt werden.

Bei mir selbst wurden mit 15 Jahren Depressionen und eine Angststörung diagnostiziert – und bis zum Alter von 25 Jahren mal mehr, mal weniger erfolgreich behandelt. Ich kenne diese Abwärtsspirale also extrem gut: Man fühlt sich schlecht – und zwar so schlecht, dass einem auch die eigene Wohnung und Körperhygiene zunehmend egaler wird. Bei mir war es beim Chaos nicht vorrangig ein Problem mit dem Sammeln, sondern eher ein Problem mit dem Wegwerfen: Ich konnte nicht zwischen wichtig und unwichtig unterscheiden, hatte keine Kraft, mich um die Entsorgung von Dingen zu kümmern, und sah nach und nach untätig meinem Chaos beim Wachsen zu, bis es irgendwann unmöglich für mich schien, dem jemals wieder Frau zu werden. Irgendwann fühlte ich mich dann besser und bemerkte erst, in welchem Zustand ich da gerade lebte. Dabei wusste ich immer, dass mir Ordnung und Sauberkeit helfen würden, mich noch besser zu fühlen – mich vielleicht sogar aus meiner depressiven Episode herauszukämpfen –, aber ich hatte weder genügend Energie noch ein ausreichend stabiles soziales Umfeld, um dort um Hilfe zu bitten. An manchen Tagen, an denen ich dann aus lauter Verzweiflung stundenlang aufräumte, sortierte, Wäsche wusch und putzte, verbrauchte ich meine Energiereserven so dramatisch, dass es danach tagelang wieder unmöglich war, das aufrechtzuerhalten, was dann wieder zu Chaos und somit auch zur Verschlechterung meines mentalen Zustandes führte.
...
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