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Sicherheit

Hast du dir schon =in-
mal die Frage gesteiit,
welches Zuhause zu dir
passt? Was bedeutet

fur dich zu Hause? Wie
mussen deine vier Wan-
de beschaffen sein, um
dich wirklich geborgen
zu fuhlen? Welche Wohn-
bedurfnisse hast du?

u Hause sein. Sich ge-
schiitzt und geborgen
fiihlen. Gut aufgehoben
sein. Das eigene Heim 1st
weitaus mehr als nur zwei Zimmer,
Kiiche, Bad. Riume prigen uns und
unsere Geftihlswelt. Wir bauen eine
emotionale Beziehung zu den Riu-
men und Gegenstinden auf. Unser
trautes Heim muss nicht spektakulir
grof} sein oder komfortabel, sondern
zu uns und unserer Geschichte
passen. Der Wohntraum von einem
heimeligen Wohnraum, das uns be-
schiitzt und stiitzt, das uns umfingt



92|

BALYAN GE: z‘yymﬁmj
ANEN BEDURANSSEN

Schutz, Warme, Licht, Ruhe, Erho-
lung und Schlaf bilden die Basis der
klassischen Bedurfnishierarchie des
Psychologen Abhraham Maslow. In
den darlber liegenden Stufen sind es
psychologische und gesellschaftliche
Bedurfnisse, die unsere vier Wande
erfiillen sollten: nach Sicherheit und
Geborgenheit, nach Kommunikation
und Privatheit, nach Anerkennung,
sozialem Status sowie nach Selbst-
entfaltung. Unsere ideale Behausung
bildet eine Balance zwischen all
diesen Bedurfnissen.
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wie eine dritte Haut, entspringt
unserem tiefen Bediirfnis nach An-
kommen und Geborgenheit.

Let it shine. Fiir mich muss eine
Wohnung lichtdurchflutet sein. Ich
brauche einen schonen Blick nach
draufen. Und ja, Natur ist mir wich-

und Pflanzen verrit viel tiber unsere
Personlichkeit. Das kénnen an-
genchme Selbstbildnisse sein: Wow,
soviel Erdung und Nestwirme steckt
in mir?! Die Botschaften konnen
aber auch erschiitternd sein: Was,
dieses gestaltlose Nebeneinander von
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tig. Lieber eine Behausung im Grii-
nen als mitten in der Stadt. Stille. Ich
wohne nach dem Prinzip ,,\Weniger
ist mehr™: Fiir Nippes kein Zutritt!
Im Gegenteil: Ausgeglichene Klar-
heit im Design ist die beste Voraus-
setzung, um innerlich ruhig und auf-
geriumt zu bleiben. AuBerdem halte
ich mich gerne oben auf. Mag daran
liegen, dass ich meine Kindheit in
cinem Hochbett verbracht habe.
AuBerdem birgt das Oben-Wohnen
die Gefahr von Fersenlaufern, die
mich ausgesprochen rappelig ma-
chen. Ein kleiner Tick meinerseits:
Bevor ich in eine Wohnung einziehe,
erkundige ich mich nach Hausmusi-
kern. Eine langjihrige Ko-Existenz
mit einer Musiklehrerin, die wie

cin Serientiter 15.00 Uhr mit 3.00
Uhr verwechselte, hinterlieB ein
Trauma... Jawohl, bis ich die fuir
mich geeignete Wohnung gefunden
habe, zieht viel Zeit ins Land. Ge-
borgenheit ist eben viel mehr als nur
ein Dach tiber dem Kopf.

Spiegel unseres Selbst
Die Beziehung zu unserer Wohn-
umgebung ist sehr intim. Die
Auswahl an Wohnobjekt, Raum-
groBe, Raumaufteilung, Farben,
Materialien, Mobeln, Accessoires

Mobeln und Krimskrams bin ich?!
Zwischen unserer Behausung und
unserer Identitit besteht ein starker
Zusammenhang. Der eigene Raum
ist quasi eine Erweiterung unseres
Selbst. Wir umgeben uns mit
Gegenstinden, die mit bestimmten
Bedeutungen verschen sind. Der
gemiitliche Polstersessel von Tante
Anne, das eigenhindig getischlerte
Holz-Herz, die gemiitliche Liim-
melecke mit Felen und Kissen, die
Blumentapeten, die uns an unsere
Kindheit erinnern lassen. Das er-
flihlte Museum unseres Lebens gibt
uns Halt, wodurch in uns ein grofe-
res Geborgenheitsgefiih] und Selbst-
bewusstsein entsteht. Es entsteht eine
tiefe Verbindung zwischen uns und
den Riumen, die wir bewohnen.

Die Spuren der Kindheit
So manches Wohn- und Wohl-
fiihl-Gefiihl wurzelt in unseren
Kindheitserfahrungen. Die Riume
unserer Kindheit prigen uns. Sie
werden zu Prototypen und bestim-
men, welche Art von Wohlfithlzu-
hause wir mégen. Insbesondere die
ersten sechs Lebensjahre spielen eine
groBe Rolle dafiir, in welchen Um-
gebungen wir uns spater wohlftihlen
und in welchen nicht. Unser Kinder-
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zimmer, das familiire Wohnzimmer,
die Kiiche der GroBeltern, die Bude
auf dem Dachboden, das Baumhaus
im Garten, unsere erste eigene Woh-
nung... All diese Orte hinterlassen
Spuren in unserem Unbewussten
und lenken von dort unsere Wahr-
nchmung von Raumlichkeiten. Die
vertraute Biedermeier-Einrichtung
oder der Orient-Teppich kénnen ein
behagliches Warmegeftihl in unserer
Brust auslésen. Weil wir in thnen als
Kind unvergessliche Momente des
(Heimat-)Gliicks erlebt haben.

Sicherheit

Zuhause wollen wir uns sicher und
geborgen flihlen. In einer zunch-

WASIKON NENIIRIKON KRETRTUNBWENNEVIR
UNSHNEINEMIRUMINI CR TR GHIEUHTEN 2

Die Antwort ist ganz einfach: aus-
probieren! Der Raum braucht ein
Update! Radume dir Zeit fur dein
Wohngestaltungsprojekt frei und
entrimpele den Raum so weit wie
moglich. Entferne Bilder, Teppiche,
Mobel, Deko. Lasse nun den Raum
pur auf dich wirken...und du erhaltst
ein vollig neues Gespur fir ihn. Wie
ist seine Aufteilung? Wie ist das
Lichtverhaltnis? Begebe dich an ver-

schiedene Orte innerhalb des Rau-
mes und lasse deiner Wohnphanta-
sie freien Lauf. Mach den Raum zu
deinem Spielfeld. Darauf folgt die
Experimentierphase. Stelle dann
gedanklich einzelne Mébelstlicke an
unterschiedliche Positionen zurtick.
Hole peu a peu einzelne Mdbel und
Gegenstande wieder in den Raum
und probiere die verschiedenen
Positionen aus.

T
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J. Empfinde ich die Atmosphare
insgesamt als angenehm?
Unbedingt auch bei Dunkelheit
Uberprifen, wo Raume voéllig anders
wirken kénnen.

4. Ist mein Bediirfnis nach Ruhe
gewahrt?

Umgebungslarm bedeutet Stress —
egal, ob im Haus oder drauBen.

3. Entspricht die Raumaufteilung
meinem bzw. unserem Leben?

Ist gentigend Platz fir Gemeinsamkeit
als auch fir Riickzug vorhanden?

@, Kann ich Bediirfnisse ausleben?
Kann ich Musik machen oder gart-
nern? Sind Haustiere erlaubt? Gibt es
einen Balkon, Badewanne usw.?
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mend unsicheren Welt, in der sich
die Grenzen zwischen Privatheit
und Offentlichkeit zunehmend ver-
mischen, ist die eigene Wohnung der
absolute Schutzraum. Entspannt und
geschiitzt vor den Unwegsamkeiten
des Lebens. Gewarnt sei allerdings
vor einem Zuviel an Abgrenzung!

Je mehr wir uns isolieren, desto
mehr sinkt die soziale Sicherheit und
damit das Geborgenheitserleben.
Gefahrenpunkt: Vereinsamung!
Dagegen funktioniert das Leben in
GroBfamilien oder in Stimmen wie
ein psychotherapeutisches Auffang-
becken. Die Geborgenheit entsteht
hier durch die Gemeimschaft.

Ins Zwiegespriach gehen
Doch lingst nicht jeder von uns fiihlt
sich daheim auch wirklich angekom-
men. Wohlbefinden stellt sich nicht
von allein ein, sondern ist vielmehr
auch eine Frage des personlichen
Engagements. Was konnen wir
konkret tun, wenn wir mit unserem
Daheim nicht warm werden? Wenn
es wie ein kratzender Pulli nicht
richtig sitzt? Wie konnen wir heraus-
finden, was uns fehlt? Fiir ihr Buch
,,House as a Mirror of Self** forderte
die amerikanische Architekturpro-
fessorin Clare Cooper Marcus ihre
Interviewpartner dazu auf, mit ihrer
Wohnumgebung in einen Dialog zu
treten und dadurch die Bezichung
zu ergriinden. Und tatsichlich:
Wenn wir aufmerksam zuhéren und
unsere Sinne schirfen, kann ein
solches Zwiegesprich ausgesprochen
aufschlussreich sein: Warum, liebes
Zuhause, gebe ich mir keine Miihe,
dich herzurichten? Wo steckt hier
meine Kindheit? Woran erinnert
mich diese Tapete, diese Garnitur,
diese Raumaufteilung? Sind es scho-
ne oder traurige Erinnerungen? Mag

ich eigentlich die Dinge, die mich
umgeben oder sind sie nur , Selbst-
liufer”? Auf diese Weise finden wir
heraus, was wirklich zu uns passt und
uns mit positiven Gefithlen aufladt.

Endlich an(ge)kommen!
Je mehr Antworten wir dem Keller-
gewolbe unseres Gedachtnisses ent-
locken, desto mehr konnen wir zu
uns selbst finden. Tatsichlich habe
ich auf diese Weise meiner ersten
Wohnung Leben eingehaucht. Lange
Zeit fiihlte ich mich dort fremd und
unbehaglich. Im Gesprich mit ihr
stellte ich die Frage: Warum bist du
so blass, kalt, nackt und leblos? ,,Zie-
he mich doch an, lade Menschen ein,
sammle mit und in mir bunte Erfah-
rungen, fiille die Bude mit Leben®,
lautete die Antwort. Gute Geftihle
sind eben keine Solo-Projekte. Ich
holte mir die Wiarme meiner Um-
welt in meine eigenen vier Winde.
Das war die Eingangstiir zum Haus
der eigenen Geborgenheit. <
CORNELIA THALER
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Conny Thaler ist Psychologin, Autorin
und zertifizierte Yogalehrerin. Aktuell
erscheint ihr erstes Horbuch unter
dem Titel ,Ganz Frau sein. Aufbruch
in mein neues Leben”. (Health Style
Verlag, auch als Downloads Uber alle
bekannte Plattformen erhaltlich).
www.herzoeffner.com
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