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Jen ni fer Baum gart ner

Fa shi on  

Was ver rät mein Stil  
über mich?

Aus dem Ame ri ka ni schen  
von Su san ne Lö tscher

Buch

Ha ben Sie sich schon mal ge fragt, wa rum eine Frau wei ter hin in XL-Kla mot-
ten he rum läuft, ob wohl sie ge ra de stark ab ge nom men hat, oder wa rum eine 
fünf zig jäh ri ge Mut ter sich im Klei der schrank ih rer Tee nie-Toch ter be dient? Die 
Psy cho lo gin Dr. Jen ni fer Baum gart ner ver rät, was wirk lich hin ter un se ren Klei-
dungs ge wohn hei ten steckt, und bie tet Lö sun gen für fast je des Stil di lem ma. Sie 
zeigt, wie Sie Ihre Mus ter beim Kleid er kau fen er ken nen, da mit Sie den Look 

kre ie ren kön nen, der wirk lich zu Ih rer Per sön lich keit passt. So
– ver hin dern Sie, dass der Klei der schrank über quillt,
– kom men in pun cto Klei dung aus dem al ten Trott,
– klei den sich mit je der Fi gur vor teil haft,
– se hen in je dem Al ter chic aus und
– stel len sich eine aus ge wo ge ne, schö ne Gar de ro be zu sam men.

An hand zahl rei cher Fall bei spie le ver deut licht Baum gart ner, dass in un se ren 
Klei der schrän ken viel mehr steckt als nur Kla mot ten. In die sem klei nen, be-
schei de nen Raum kön nen Sie Ihre Ver gan gen heit ent de cken, Ihr Le ben ver än-

dern und er ken nen, wer Sie sein möch ten.

Au to rin

Dr. Jen ni fer Baum gart ner ist kli ni sche Psy cho lo gin und Grün de rin von In side-
Out, ei nem Un ter neh men für Stil- und Typ be ra tung. Sie schreibt Blogs für 

Psycho logy To day und lebt in Poto mac, Ma ry land.
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7

Ein lei tung

Die Ver bin dung von in nen und au ßen: 
Die Psy cho lo gie der Klei dung

»Was hat die sich denn nur da bei ge dacht?« Ha ben Sie sich das 
auch schon mal ge fragt, wenn Sie bei ei ner an de ren Frau eine 
Klei der pan ne be merkt ha ben? Wozu nimmt eine Frau ab, wenn 
sie nach her wei ter hin ih ren viel zu gro ßen und schlecht sit zen den 
Trai nings an zug trägt? Wa rum er weckt eine fünf zig jäh ri ge Mut ter 
den An schein, als hät te sie ge ra de den Schrank ih rer Tee nie-Toch-
ter nach Leg gins und ei nem Mi ni rock durch wühlt? Wenn Sie 
mei nen, das sei en nur Bei spie le für feh len des Mo de wis sen oder 
man geln des Stil be wusst sein, dann un ter schät zen Sie die wah re 
Be deu tung Ih rer Klei der wahl. Was wir an zie hen, spie gelt un se-
re Ge dan ken und Ge füh le. Oft sind Mo de pan nen nichts an de res 
als in ne re Kon fik te, die sich op tisch aus drü cken.

Klei dung ist eine Er wei te rung un se res Selbst. Ähn lich wie eine 
Schild krö te in ih rem Pan zer ver ra ten wir der Welt durch un ser 
Out fit al les über un ser Le ben. Wenn un se re Klei dung un se re bes-
ten Sei ten un ter strei chen soll, müs sen wir – be wusst oder un be-
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wusst – un ser Al ter, un se re Kon fek ti ons grö ße, un se re Kul tur und 
un se ren Le bens stil be rück sich ti gen. Ent we der ge hen wir beim 
Kauf oder beim Tra gen mit die sen As pek ten kon form oder han-
deln ih nen zu wi der.

Wenn Sie bei spiels wei se viel ab- oder zu ge nom men ha ben 
und wei ter hin Shirts, Blu sen oder Ho sen in der sel ben Grö ße kau-
fen wie zu vor, ent spre chen die se nicht Ih rer tat säch li chen Kon-
fek ti ons grö ße. Wenn Sie mit vier zig in der Ab tei lung für Young 
Fa shi on shop pen ge hen oder sich mit sech zehn in ei ner Bou-
tique ein bo den lan ges Kleid kau fen, passt das nicht zu Ih rem tat-
säch li chen Al ter. Ge nau so we nig ent spricht es Ih rem Le bens stil, 
wenn Sie Hoo dies ins Büro an zie hen oder aus ge fal le ne Klei dung 
für Ihre Ar beit in der Pro duk ti on. Viel leicht ak ti vie ren Sie durch 
Ihr Kauf ver hal ten Schutz me cha nis men, die sich im Lauf der Zeit 
ver stärkt ha ben, und mer ken gar nicht mehr, ob Ihre Art, sich zu 
klei den, über haupt sinn voll ist.

Das, was Sie an zie hen, ver rät mehr über Ihr In nen le ben, als 
Sie ah nen. Be trach ten Sie Ih ren Klei der schrank als Symp tom. Je-
des ein zel ne Teil hängt auf grund ei ner tie fer lie gen den un be wuss-
ten Ent schei dung da rin. Ein Schrank voll sack ar ti ger, form lo ser 
Ober tei le ge hört wo mög lich ei ner Frau, die sich ih rer über füs si-
gen Pfun de schämt. Viel leicht trägt sie Over size-Kla mot ten, weil 
sie ih ren Kör per hasst und ver ste cken will oder weil sie sich ins-
ge heim da für schämt und da mit Kri tik ver mei den will. Viel leicht 
hat sie sich aber auch des halb für die se Sa chen ent schie den, weil 
sie we der ab neh men noch Sport trei ben oder auf Junk food ver-
zich ten will, dies aus Angst aber nicht zu gibt. Wo mög lich ge hört 
der Klei der schrank ei ner Mut ter, die im mer zu in Zeit not ist und 
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des halb kei ne hüb schen Sa chen trägt. Wenn sie nicht so be schäf-
tigt wäre, wür de ihr wo mög lich auf fal len, was für eine un glück-
li che Ehe sie führt.

Ein all zu ju gend li cher Klei dungs stil bei ei ner Fünf zig jäh ri gen 
könn te ein Hin weis da rauf sein, dass ihr die ers ten Fal ten und 
grau en Haa re zu schaf fen ma chen. Oder sie klam mert sich an 
ihre Ver gan gen heit, weil sie ihre Zie le in der Ge gen wart nicht er-
reicht hat.

Man che Prob le me ge hen viel tie fer als in die sen Bei spie len. 
Wir häu fen Klei dung an, wenn wir Angst ha ben, wir ge hen 
blind wü tig shop pen, wenn wir mit Süch ten zu kämp fen ha ben, 
oder klei den uns alt ba cken, wenn wir an De pres si o nen lei den. 
Un se re Klei der schrän ke sind Fens ter, die Ein blick in un ser In-
nen le ben ge wäh ren. Je der von uns ver sucht mit sei ner Art, sich 
zu klei den, et was zu sa gen oder zu ver ber gen, doch die we nigs-
ten kön nen be nen nen, was sie aus drü cken möch ten, und ken-
nen die Aus lö ser für ihre Kauf ge wohn hei ten und ihre Gar de ro-
ben mi se re nicht.

Es gibt mehr als ge nug Sty lis ten, die Ih nen eine ober fäch li-
che Komp lett lö sung für Ihr neu es Image an bie ten: ein biss chen 
Make-up hier, ein Blei stif trock da – fer tig. So et was ma che ich 
nicht. Ich bin eine Psy cho lo gin, die den In halt von Klei der schrän-
ken ana ly siert. Ge mein sam se hen wir uns an, wel ches Kauf mus-
ter sich in Ih rer Gar de ro be wie der holt, da mit Sie Ihre bis he ri gen 
Kauf ent schei dun gen oder Ihr zu künf ti ges Selbst bild mit an de-
ren Au gen be trach ten kön nen, egal ob mit oder ohne Spie gel. 
Ich re du zie re die Din ge in Ih rem Klei der schrank auf ih ren wah-
ren Kern.
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Mal an ge nom men, je mand könn te nach ei nem Blick in Ih ren 
Schrank ein Pro blem di ag nos ti zie ren, mit dem Sie sich pla gen 
(»Ich has se mei nen Kör per, des halb ver ste cke ich ihn un ter die-
sen sack ar ti gen Ober tei len und Ho sen.«). Stel len Sie sich nun vor, 
der je ni ge wür de zu nächst mit Ih nen ge mein sam die Symp to me 
re du zie ren (und zum Bei spiel die viel zu gro ße, sack ar ti ge MC-
Ham mer-Hose ver bren nen) oder Ih rem Pro blem auf den Grund 
ge hen (»Ich bin trau ma tisiert, weil ich als Kind we gen mei nes Ge-
wichts im mer ge hän selt wur de.«) und Ih nen dann eine Be hand-
lung an bie ten (»Ich kann ler nen, mei nen Kör per in die ser Jeans 
zu mö gen.«). Wie in der kli ni schen The ra pie ste he ich für den 
ob jek ti ven Blick, den Sie am Schluss ver in ner li chen. Da Sie nun 
mal sind, was Sie tra gen, ist es dop pelt sinn voll, wenn Sie die ver-
bor ge nen Grün de für Ihre Klei der vor lie ben ken nen. Es hilft Ih nen 
nicht nur da bei, Ihre Gar de ro be zu op ti mie ren, son dern kann so-
gar Ihr Le ben ver än dern.

Wie al les be gann

Der Zu sam men hang zwi schen in nen und au ßen beim The ma 
Klei dung wur de mir an je nem Tag klar, als ich den Klei der schrank 
mei ner Groß mut ter ent deck te. Ihre ge sam ten Sa chen, in klu si ve 
Schu he, Ta schen und Schmuck, zu sich ten war für mich fast so, 
als wür de ich in ih rem Ta ge buch le sen oder ihre Fo to al ben durch-
blät tern. In den Tie fen des Schranks la gen die Ant wor ten auf die 
Fra gen, wer sie war und wo sie mit wem wann zu sam men ge we-
sen war. Für mich war der Tag, den ich mit ih rer Gar de ro be ver-
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brach te, als hät te ich die gan ze Le bens ge schich te mei ner Groß-
mut ter aus ge gra ben.

Der be mer kens wer tes te Fund bei die ser Klei der schrank ins pek-
ti on war ihre Knopf samm lung. Ich war ganz be nom men von den 
De tails und den klei nen, fun keln den Ob jek ten, die mir Ge schich-
ten aus ih rer Ver gan gen heit be scher ten.

Ich hielt ei nen bern stein far be nen Glas knopf hoch und frag te: 
»Was ist das, Oma?«

Sie roll te ihn in der Hand fä che hin und her, um das Licht 
ein zu fan gen. »Mei ne Mut ter, also dei ne Ur groß mut ter, war 
Schnei de rin. Die ser Knopf stamm te von ei ner sehr wohl ha ben-
den Kun din. So ein Lu xus ge gen stand war in der Zeit der Gro ßen 
De pres si on ein ech ter Schatz.«

»Und der hier?«, frag te ich und deu te te auf ei nen gro ßen brau-
nen Knopf aus Horn.

Der ge hö re zu ih rem ers ten Kos tüm, das sie am Er öff nung stag 
des Kauf hau ses Macy’s in New York trug, wo sie ei nen Job er gat-
ter te, er zähl te sie mir. »Die Leu te stan den bis um die Ecke Schlan-
ge, aber mit mei nem pelz be setz ten Tweed kos tüm und den brau-
nen Pumps ha ben sie mich so fort ein ge stellt, Jen ni fer.«

Als Nächs tes hielt ich ihr ei nen gro ßen schwar zen, facet tier-
ten Onyx knopf hin.

»Den habe ich mit sech zehn bei der Ge burts tags fei er ge tra-
gen, bei der ich dei nen Groß va ter ken nen lern te. Kaum hat te ich 
ihn ge se hen, sag te ich zu mei ner bes ten Freun din, dass ich die-
sen Mann ein mal hei ra ten wür de.«

Der Berg aus Me tall und Glas, der sich schon bald auf dem 
Bett mei ner Groß mut ter türm te, wur de zu Sa men, aus de nen ihre 
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Le bens ge schich te er wuchs. Ich war be geis tert. Je des Mal, wenn 
ich mei ne Oma be such te, ging ich so fort an ih ren Klei der schrank, 
um mehr über sie zu er fah ren.

Von die sem Tag an warf ich, wann im mer es mir mög lich war, 
ei nen kri ti schen Blick in an de rer Leu te Klei der schrank und mach-
te mir so ein Bild von ih nen. Da bei fäll te ich we der vor schnell 
Ur tei le über sie noch steck te ich sie ge dan ken los in Schub la den, 
viel mehr hielt ich nach Hin wei sen Aus schau, um sie in ih rer 
Ganz heit ver ste hen zu kön nen. Dazu sah ich mir an, was die Be-
tref fen den tru gen, wie sie es kom bi nier ten, was sie nicht an zo-
gen, was sie kauf ten, wie ihr Klei der schrank or ga ni siert war und 
wel chen Stil sie hat ten. Mei ne Fas zi na ti on für die Ver bin dung 
zwi schen äu ße ren und in ne ren Ver hal tens me cha nis men führ te 
schließ lich dazu, dass ich in Kli ni scher Psy cho lo gie pro mo vier te 
und zeit gleich als Ver käu fe rin bei Ralph Lau ren an fing, um mei-
ne Mie te be zah len zu kön nen.

Nie wer de ich die at trak ti ve Mitt vier zi ge rin ver ges sen, die an 
ei nem ge schäf ti gen Wo chen en de in den La den kam und nach 
ei nem Out fit für eine Weih nachts fei er such te. Nach dem sie die 
komp let te Kol lek ti on an pro biert hat te, kam sie zu dem Schluss, 
dass kei nes von den Klei dungs stü cken et was für sie sei. Da bei 
Ralph Lau ren aber al les für sie in Fra ge ge kom men wäre, wuss te 
ich, dass ihre all ge mei ne Un zu frie den heit nichts mit un se rer Ware 
zu tun hat te. Also bohr te ich ein biss chen nach und stell te fest, 
dass mei ne Kun din völ lig kon fus war, was ihre Iden ti tät an ging. 
Zu sam men mit den Trä nen fos sen auch jede Men ge Zwei fel und 
Frust aus ihr he raus, weil sie auf die Fra ge, wer sie sei, kei ne Ant-
wort wuss te. Sie hat te kei ne Ah nung, ob sie alt oder jung, Mut-
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ter oder Ehe frau, mo dern oder alt ba cken, at trak tiv oder ver blüht 
war, und hat te da her auch kein Ge spür da für, was ihr stand und 
zu ihr pass te. Sie kauf te an je nem Tag zwar noch ein Teil bei mir, 
brach te es aber um ge hend zu rück.

Psy cho lo gie trifft auf Klei der schrank

Selbst die bes te Ver käu fe rin hät te die se Kun din nicht von ei nem 
Kauf über zeu gen kön nen. Un se re Klei dung drückt un ser Selbst-
bild aus, und die se Frau zwei fel te zu tiefst an ih rer Iden ti tät. Da-
mals konn te ich ihr lei der nicht hel fen, aber mit der Zeit ach te te 
ich im mer mehr auf die Klei dungs mus ter der Men schen in mei-
nem Um feld und er kann te, dass ich mehr tun konn te als nur ein 
her kömm li ches Make-over in Sa chen Gar de ro be und Stil. Ich be-
schloss, mei ne Er kennt nis se in eine neue Be schäf ti gung ein fie-
ßen zu las sen, und ent wi ckel te schließ lich »Die Psy cho lo gie der 
Klei dung« – eine neue Art, Klei dung mit den Au gen der Psy cho-
lo gin zu be trach ten.

Von Be rufs kol le gin nen über Haus frau en und Müt ter bis hin zu 
jun gen Stu den tin nen und fünf und sieb zig jäh ri gen Groß müt tern – 
sie alle wa ren neu gie rig oder ver wirrt, was ihre Gar de ro be be traf. 
Was sag te ihre Klei dung über sie aus? Wie konn ten sie ein Out fit 
zu sam men stel len, das ih rer Fi gur schmei chel te? Wie lie ßen sich 
die Aus ga ben für Out fits sen ken? War es mög lich, sich nach ei-
ner grö ße ren Ver än de rung wie der gut zu klei den? Wie konn ten 
sie die wah ren Prob le me an ge hen, die ih ren Kauf ent schei dun gen 
zu grun de la gen?
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Nach dem die An fra gen für das auf psy cho lo gi schen Er kennt-
nis sen ba sie ren de Klei der schrank-Make-over im mer zahl rei cher 
wur den, fing ich an, ne ben bei als Out fit-Be ra te rin zu ar bei ten. 
An fangs mel de ten sich vor al lem Freun din nen und Fa mi li en mit-
glie der, die ein fach bes ser aus se hen woll ten. Ich grün de te die 
Fir ma In side Out Make-over und be riet als ers te Kun din mei ne 
Schwes ter Gina, de ren im mer glei che Klei der wahl ein Spie gel 
ih rer ins Sto cken ge ra te nen Kar ri e re und ih res Be zie hungs ver-
hal tens war. Sie hat te ihre Gar de ro be seit der Mit tel schu le nicht 
mehr auf den neu es ten Stand ge bracht, und ihre neu en Tei le wa-
ren ent we der ab ge leg te Sa chen von mir, oder es hing noch das 
Preis schild da ran. »Gina, um Him mels wil len, das ist we der Fisch 
noch Fleisch. Wo rauf war test du?«, frag te ich sie.

Mei ne Schwes ter hat te ge nug von ih rem Job und den »er bärm-
li chen Ty pen«, mit de nen sie aus ging. Sie war te te auf et was Grö-
ße res, und so lan ge sich ihr Le ben nicht schlag ar tig ver än der te, 
än der te sich auch an ih ren Kla mot ten nichts.

»Das hier ist kei ne The ra pie, Jen ni fer«, höre ich sie noch heu te 
sa gen. »Bring ein fach mei nen Klei der schrank in Ord nung.«

Doch dazu muss te ich wis sen, wo für und vor al lem für wen 
Gina sich in der Ver gan gen heit, Ge gen wart und Zu kunft klei de-
te. Es ging nicht nur um Ho sen, Blu sen, Shirts und Rö cke. Zu-
nächst muss te ich he raus fin den, was für ein Le ben sie ge führt 
hat te und im mer noch führ te, da mit ich ihr hel fen konn te, die 
er sehn te Ver än de rung in ih rem Le ben zu ver wirk li chen – in klu si-
ve der dazupas sen den Gar de ro be. Nach dem wir den In halt ih res 
Klei der schranks ana ly siert und so wohl ihre be ruf i chen als auch 
die pri va ten Zie le er mit telt hat ten, konn ten wir eine Gar de ro be 

Baumgartner_wasverraetmeinStil_CC14.indd   14 23.12.2014   11:19:41



Psy cho lo gie trifft auf Klei der schrank

15

für sie zu sam men stel len, die sie der ge wünsch ten Ver än de rung 
nä her brach te. Bei die sem Pro zess be merk te ich, dass ein in ne res 
Make-over die wich tigs te Kom po nen te für ein ge lun ge nes äu ße-
res Make-over ist. An sons ten ist die Ver än de rung un voll stän dig.

Beim äu ße ren In side Out Make-over geht es ne ben Far be, 
Form, Sitz und Funk ti on der Klei dung mei ner Kun din nen da-
her auch um ihre Klei dungs mus ter. Ich ver schaf fe mir ein Bild 
da von, wie mei ne Kun din nen ein zel ne Tei le kau fen, tra gen oder 
auf he ben, wie sie die se kom bi nie ren, ob sie sich fi gur ge recht klei-
den, wie an ge mes sen ihre Out fits für un ter schied li che An läs se 
sind und wie gut ihre Gar de ro be ins ge samt zu ih rem Le bens stil 
passt. Beim in ne ren Make-over be schäf ti gen wir uns ge mein sam 
mit ih ren der zei ti gen Sor gen, even tu el len frü he ren Traum ata, ih-
rem Be dürf nis nach Wachs tum und ih ren Zie len für die Zu kunft.

Mein Kun din nen stamm wuchs be stän dig, weil ich im mer 
mehr Frau en ken nen lern te, die den Zu sam men hang zwi schen 
in nen und au ßen am ei ge nen Leib er leb ten und mich ba ten, ih-
ren pri va ten Klei der schrank zu durch fors ten.

Wenn Men schen Kon takt mit mir auf neh men in der Hoff nung, 
ih ren Look neu zu er fin den, ah nen sie oft nicht, was für eine ge-
wal ti ge Ver än de rung sie da bei tat säch lich er le ben wer den. Wäh-
rend wir uns durch die Sta pel in ih rem Klei der schrank ar bei ten, tun 
wir im Grun de nichts an de res, als schmerz li che Emo ti o nen Schicht 
für Schicht ab zu tra gen und auf zu lö sen. Ein Ge spräch mit ei nem 
Au ßen ste hen den da rü ber, wie str es sig es ist, Klei dung zu ord nen, 
ein zu kau fen und sich im Spie gel zu be trach ten, ist zwangs läu-
fig the ra peu tisch. Mit psy cho lo gi schen Tech ni ken wie dem kog-
ni tiv-beh avi o ra len »So tun als ob«, mit Selbst si cher heits trai ning 
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und Kon fron ta ti ons ü bun gen auf die se Er fah run gen zu re a gie ren 
ist nichts an de res als eine The ra pie. Da ich Psy cho lo gin bin, geht 
mei ne Be ra tung über das üb li che Klei der schrank-Make-over und 
die ober fäch li che Dis kus si on über das Selbst wert ge fühl der Klien-
tin nen hi naus, und ich drin ge viel tie fer vor. An fangs fällt das den 
meis ten Frau en gar nicht auf, weil ihr Klei der schrank für sie Si-
cher heit be deu tet. Al len ge lingt es mit mei ner Hil fe je doch schon 
nach kur zer Zeit, die äu ße re Scha le zu kna cken, um zum in ne ren 
Schatz vor zu drin gen. So et was kann eine Stil be ra te rin nicht bie ten.

In die sem Buch will ich Ih nen die Ge schich ten ver schie de ner 
Frau en vor stel len, die ich pri vat und in mei ner Pra xis ken nen-
ge lernt habe. Vie le mei ner Kli en tin nen stan den vor min des tens 
vier oder fünf der neun häu figs ten ty pi schen Prob le me mit ih rer 
Gar de ro be, von de nen hier die Rede ist. Viel leicht sind Sie ja wie 
Ricki, die fälsch li cher wei se meint, sie sei ein »gro ßer, häss li cher 
Wal«, viel leicht ha ben Sie aber auch mehr mit Me gan ge mein sam, 
die ih ren Be ruf nicht von ih rem Pri vat le ben tren nen kann. Alle 
die se Frau en ha ben nicht nur ih ren Klei der schrank aus ge räumt, 
son dern sich auch un an ge neh men Fra gen ge stellt und sich be-
müht, Ant wor ten da rauf zu fin den.

Am Ende ei ner je den Ge schich te kom me ich mit mei ner Ana-
ly se wie der auf Sie, lie be Le se rin, und Ih ren Klei der schrank zu-
rück und gebe Ih nen schnel le, ein fa che Tipps, wie Sie Ih ren Look 
und Ihr Le ben ver bes sern kön nen. Fa shi on – Was ver rät mein Stil 
über mich? ent hält auch eine Gar de ro ben a na ly se in fünf Schrit ten 
und da mit Ih ren per sön li chen Werk zeug kof fer, mit dem Sie Ihre 
ganz in di vi du el le und zu Ih nen pas sen de Gar de ro be zu sam men-
stel len kön nen.
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Un se re Klei dung ist der sicht ba re Aus druck un se rer Wahr neh-
mun gen, un se rer Un zu frie den heit und un se rer Wün sche. Wenn 
wir hin ter die Fas sa de bli cken und er ken nen, wie wir in ner lich 
funk ti o nie ren, kön nen wir un se ren Kern ver än dern. An ders als 
bei ei ner The ra pie wer den die se schwie ri gen in ne ren Prü fun gen 
durch die Leich tig keit des Klei der schrank-Make-overs ab ge mil-
dert. Ich habe mehr fach mit er lebt, dass sich Men schen dank die-
ses Make-overs end lich mit Prob le men aus ei nan der setz ten, mit 
de nen sie jah re lang zu kämp fen hat ten, und sie da durch lös ten.

Selbst für sor ge be ginnt mit der Selbst ent de ckung. Das, was Sie 
an zie hen, lie fert ei nen prä zi sen Hin weis da rauf, was Sie von sich 
selbst und Ih rem Le ben hal ten. Ein Blick in den Klei der schrank 
hat bis wei len gro ße Ein sich ten zur Fol ge. Wenn Sie an fan gen, 
sich selbst zu ent de cken, kom men Sie der Ver än de rung ein gu-
tes Stück nä her.

Wenn Sie sich in Ih ren Sa chen wohl, glück lich und gut füh-
len, wird sich Ihr Le ben tat säch lich ver bes sern. Die kleins te Ver-
än de rung an Ih rer Gar de ro be führt zu ei nem Do mi no ef fekt von 
Aben teu er, Ent de ckun gen und wun der ba ren Er in ne run gen. Ge nau 
des halb tue ich das, was ich tue! Es ist ein fach nur wun der bar zu se-
hen, wie et was schein bar Un be deu ten des wie ein Klei der schrank-
Make-over die Ei gen wahr neh mung ver än dert, das Selbst be wusst-
sein stärkt, die Selbst ach tung stei gert, neue Le bens zie le ent ste hen 
lässt und dazu er mu tigt, ein er füll tes, gu tes Le ben zu füh ren.

Ma chen Sie die Tü ren Ih res Klei der schranks also weit auf und 
ent de cken Sie, wer Sie sind. Be frei en Sie sich von je nen Stü cken, 
die nicht zu Ih nen pas sen, so wie Sie heu te sind. Zie hen Sie dann 
Ihr bes tes Out fit an und er o bern Sie die Welt!
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Was hängt in Ih rem Klei der schrank?

Pa cken Sie den Stier bei den Hör nern.
Höchst wahr schein lich le sen Sie die ses Buch aus ei nem ganz 

be stimm ten Grund. Viel leicht ha ben Sie nichts an zu zie hen und 
su chen nach Ant wor ten. Viel leicht wird Ih nen beim Ge dan ken 
an Ihre Gar de ro be un wohl, oder Sie wün schen sich eine Ver än-
de rung, wis sen aber nicht, wie Sie sie her bei füh ren sol len. Die-
se Er fah run gen sind häu fig das Er geb nis ei ner oder meh re rer der 
neun ty pi schen Gar de ro ben-Mala isen. Be vor ich je doch eine »Di-
ag no se« stel len oder eine »Be hand lung« emp feh len kann, müs sen 
Sie Ihre Daten sam meln, ana ly sie ren und die Er geb nis se an schlie-
ßend zu sam men fas sen.

Die Ana ly se be ginnt mit den fol gen den Fra gen, die Sie dazu an-
re gen sol len, sich ein ge hen der mit den häu figs ten Mus tern rund um 
das The ma Klei dung zu be schäf ti gen. Da bei gibt es we der rich tig 
noch falsch. Sie kön nen die Fra gen jetzt be ant wor ten oder sich zu-
nächst eine Zeit lang be ob ach ten. Blei ben Sie fürs Ers te beim Ana ly-
sie ren – Sie brau chen in die sem Sta di um noch nichts zu ver än dern.

Ver gan gen heit
 1. Wer hat sich um Ihre Klei dung ge küm mert, als Sie jün ger 

wa ren?
 2. Wie hat sich die se Per son ge klei det?
 3. Was hat man Ih nen in punc to Klei dung bei ge bracht?
 4. War es eine Not wen dig keit oder ein kre a ti ver Pro zess, 

zu ler nen, wie man sich an zieht. Oder bei des?
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 5. Wann ha ben Sie an ge fan gen, Ihre Klei dung selbst 
aus zu su chen?

 6. Fan den Sie das span nend?
 7. Fan den Sie es frust rie rend?
 8. War es Ih nen egal?
 9. Sind Sie in Be zug auf Klei dung trau ma tisiert, weil Sie des-

we gen schi ka niert oder von Ih ren El tern kri ti siert wur den?
10. Wie hat sich Ihr Stil im Lauf Ih res Le bens ver än dert? Sind 

Sie bei spiels wei se vom Punk zur Mi ni mali stin ge wor den, 
tra gen Sie jetzt wei te statt fi gur be ton te, eher neut ra le oder 
far ben fro he Klei dung?

11. Was hat die se Ver än de run gen aus ge löst?
12. Was ist un ver än dert ge blie ben?
13. Wer wa ren Ihre Stil vor bil der, als Sie jün ger wa ren?
14. Hän gen Sie noch an den Sa chen, die Sie frü her ge tra gen 

ha ben?
15. Was ha ben Sie frü her am liebs ten ge tra gen und wa rum?

Ge gen wart
 1. Wie wür den Sie Ih ren heu ti gen Stil be schrei ben?
 2. Wie füh len Sie sich, wenn Sie sich an zie hen?
 3. Wa rum?
 4. Wie geht es Ih nen beim Kleid er kauf?
 5. Wa rum?
 6. Wie oft ge hen Sie shop pen?
 7. Wa rum?
 8. Wer ist Ihr ak tu el les Stil vor bild?
 9. Fin den Sie es schwie rig, sich an zu klei den?
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10. Wenn ja, wann ha ben die Schwie rig kei ten an ge fan gen?
11. Was ist das Schwie rigs te da ran?
12. Sind Sie der Über zeu gung, Sie hät ten nichts an zu zie hen?
13. Tra gen Sie im mer zu das Glei che?
14. Tra gen Sie je den Tag ein neu es Out fit?
15. Mö gen Sie den Groß teil Ih rer Gar de ro be nicht?
16. Ha ben Sie ei nen be son de ren per sön li chen Stil?
17. Las sen Sie sich bei Stil fra gen von Fo tos an re gen?
18. Wür den Sie sich gern bes ser klei den?
19. Was ist Ihre Lieb lings far be?
20. Kommt die se Far be in Ih rer Gar de ro be vor?
21. Ist Ihr Stil klas sisch oder trendy?
22. Tra di ti o nell oder mo dern?
23. Streng oder ver spielt?
24. Fi gur be tont oder weit ge schnit ten?
25. Kurz oder lang?
26. Tra gen Sie die glei chen Tei le wie an de re Frau en 

Ih res Al ters?
27. Ha ben Sie sich schon ein mal Hil fe ge holt, um eine 

Gar de ro be zu sam men zu stel len?
28. Hän gen in Ih rem Klei der schrank eher alte oder neue Tei le?
29. Sieht es in Ih rem Schrank or dent lich oder cha o tisch aus?
30. Ist Ihr Schrank leer, oder quillt er über?
31. Tra gen Sie Ihre Klei dungs stü cke?
32. Hängt an vie len Tei len noch das Preis schild?
33. Ha ben Sie das Ge fühl, Ihre Klei dung brin ge Ihre Per sön lich-

keit zur Gel tung?
34. Fin den Sie, dass die Sa chen Ih rem Kör per schmei cheln?
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35. Fin den Sie, dass die Sa chen Ihr Al ter be to nen?
36. Passt Ihre Klei dung zu Ih rem der zei ti gen Le bens stil?
37. Wel che Fa shi on-Pan ne be ge hen Sie am häu figs ten?
38. Ha ben Sie je mals ver sucht, da ran et was zu än dern?
39. Hat sich Ihr Stil in ei ner Um bruch pha se ge wan delt?
40. Sind Sie mit die ser Ver än de rung glück lich?
41. Sind Sie mit Ih rer der zei ti gen Gar de ro be zu frie den? 

Wenn ja, wa rum?

Zu kunft
 1. Wie möch ten Sie sich in je dem Jahr zehnt Ih res Le bens 

gern klei den?
 2. Ha ben Sie für jede Le bens pha se eine Stil i ko ne?
 3. Wel che grö ße ren Ver än de run gen ste hen bei Ih nen an?
 4. Ha ben Sie da für die ent spre chen de Gar de ro be?
 5. Wie sähe Ihre ide a le Gar de ro be aus?
 6. Was wür den Sie an Ih rer Gar de ro be ger ne ver än dern?
 7. Wann möch ten Sie die se Ver än de run gen vor neh men?
 8. Was hält Sie da von ab, eine per fek te Gar de ro be zu ha ben?
 9. Wel che Zie le möch ten Sie künf tig er rei chen?
10. Ha ben Sie die se Zie le in konk re te Ein zel schrit te un ter teilt?
11. Wann wür den Sie die se Zie le gern er rei chen?
12. Möch ten Sie, dass Ihre Gar de ro be Ih nen da bei hilft?

Nach die ser de tail lier ten Ana ly se geht es zu nächst da rum, Ihr Ver-
hal ten beim Shop pen zu be schrei ben. Fin den Sie Ihre Stär ken und 
Schwä chen he raus. Ent schei den Sie, wo eine Ver än de rung nö tig 
ist und was un ver än dert blei ben soll te.
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Wahr schein lich wer den Sie die für Sie zu tref fen de Di ag no se 
und Be hand lung in ei nem der fol gen den Ka pi tel fin den.

1. Shop ’til you drop:  
Wenn Sie mehr kau fen, als Sie brau chen

2. Los las sen:  
Wenn Ihr Klei der schrank über quillt

3. Schlaf wand le rin:  
Wenn Sie Ih ren Look sattha ben

4. Ver steck spiel:  
Wenn Sie nicht gern in den Spie gel schau en

5. All zu of fen her zig:  
Wenn Sie zu viel nack te Haut zei gen

6. Aben teu er li che Zeit rei sen:  
Wenn Sie sich nicht al ters ge mäß klei den

7. Har te Ar beit:  
Wenn Sie nie aus den Ar beits kla mot ten he raus kom men

8. Auf die De tails kommt es an:  
Wenn Sie eine wan deln de De sig ner rek la me sind

9. Ler nen Sie sich neu ken nen:  
Wenn Sie in Mut ti-Jeans le ben

Im letz ten Schritt des Make-overs be ge ben Sie sich auf Er kun-
dungs rei se. Neh men Sie sich das oder die Ka pi tel vor, die Ihre 
Gar de ro ben the men am tref fends ten be schrei ben. In je dem fin den 
Sie eine de tail lier te Check lis te, eine Fall stu die und eine psy cho-
lo gi sche Er klä rung. Au ßer dem Lö sun gen für Ihre Gar de ro ben-
prob le me, die mehr ver än dern wer den als nur Ih ren Klei dungs stil.
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1. Shop ’til you drop

Wenn Sie mehr kau fen,  
als Sie brau chen

A ls Tessa mich an rief, war sie völ lig am Ende. Sie er zähl-
te mir, ihr »klei nes Shop ping-Pro blem« habe sie »in ein 

paar Schwie rig kei ten« ge bracht, und jetzt herr sche in ih rem Klei-
der schrank das to ta le Cha os. Sie brau che mich drin gend, um ihre 
zahl rei chen Tei le zu ord nen. Na tür lich bot ich ihr gleich mei ne 
Hil fe an.

Ich fuhr zu ihr nach Hau se und park te ne ben ih rem glän zen-
den Lu xus wa gen vor ih rer gro ßen Vil la im Ko lo ni al stil. Ge nau 
wie die ein zel nen Räu me in ih rem Haus war Tes sas be geh ba rer 
Klei der schrank voll mit neu en, teu ren De sign er tei len. Ich be trach-
te te die sen Über fuss und frag te sie, was ih rer Mei nung nach das 
Pro blem sei.

»Na ja«, sag te sie, »Sie se hen selbst, dass ich vie le schö ne Sa-
chen habe, aber ich schaf fe es nicht, sie or dent lich un ter zu brin-
gen und sie zu ei nem Out fit zu kom bi nie ren. Au ßer dem über le ge 
ich, was da von ich ver kau fen soll.«
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Ich nick te. »Wir kön nen ger ne erst mal al les durch se hen und ent-
schei den, was bleibt und was weg kommt. Wenn Sie ein paar Sa chen 
ver kau fen wol len, ist das eine gute Ge le gen heit, um die brauch ba-
ren Tei le sicht ba rer zu ma chen und Platz für Neu es zu schaf fen.«

Als ich ge ra de an fan gen woll te, den Schrank aus zu räu men, 
mein te Tessa zö gernd: »Ehr li cher wei se muss ich die Sa chen ver-
kau fen, um mei ne Schul den ab zu zah len. In den an de ren Schrän-
ken ist ge nü gend Platz.«

Da mit wuss te ich, wa rum ich tat säch lich hier war. Wie vie le 
Men schen, die über ihre Ver hält nis se le ben, täusch te Tessa ei nen 
Le bens stil vor, den sie sich gar nicht leis ten konn te. Um über die 
Run den zu kom men, muss te sie jetzt ge nau jene Din ge ver kau-
fen, die ihr ge hol fen hat ten, den Schein zu wah ren.

Bald rück te Tessa mit der gan zen Ge schich te he raus: Alle ihre 
Kre dit kar ten wa ren ge sperrt, sie zahl te be reits Üb er zie hungs zin-
sen für ihr Gi ro kon to, und die »Scheiß gläu bi ger« über häuf ten sie 
mit An ru fen. Sie war völ lig auf ge löst, und ihre Un fä hig keit, Ord-
nung in ih ren Schrank zu brin gen, er wies sich als das ober fäch li-
che Symp tom ei nes viel tie fer lie gen den Prob lems.

Be sag tes Pro blem hat te Tessa zwar selbst he rauf be schwo ren, 
doch ihr Är ger rich te te sich fälsch lich ge gen ihre Gläu bi ger. Sie 
war nicht nur un fä hig, die Ver ant wor tung für ihr un an ge mes-
se nes Kauf ver hal ten zu über neh men, son dern woll te da mit an-
schei nend auch nicht auf hö ren. Als ich ihr vor schlug, ihr Pre-
mium-TV-Pa ket zu kün di gen, nicht mehr so oft zur Ma ni kü re 
und Pe di kü re zu ge hen und die Kaf fees für sie ben Dol lar zu strei-
chen, sah Tessa mich an, als ver lang te ich von ihr, auf Strom und 
fie ßen des Was ser zu ver zich ten.
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Tes sas Pro blem war nicht ihre Klei dung – die war ta del los –, 
son dern dass sie ih rem Shop ping-Drang nicht wi der ste hen konn-
te, ob wohl sie sich die Sa chen gar nicht leis ten konn te. Eine An-
ge wohn heit wird im mer dann zum Pro blem, wenn sie sich ne-
ga tiv auf den All tag aus wirkt. Dass Tessa ihr Ge halt für ei nen 
Trench coat von Bur berry aus gab, statt von dem Geld die Heiz-
öl rech nung zu be zah len, war für sie zu ei nem Rie sen pro blem 
ge wor den.

Falls Sie wie Tessa shop pen ge hen, ob wohl Sie be reits ge nug 
be sit zen, falls Sie Geld aus ge ben, das Sie nicht ha ben, oder un-
ge tra ge ne Tei le ver kau fen müs sen, um Rech nun gen zu be zah len, 
dann le sen Sie die ses Ka pi tel gut durch. Hier wer den Ih nen nicht 
nur die Mo ti ve hin ter Ih rem Ver hal ten auf ge zeigt, son dern Sie 
wer den auch mit Tech ni ken ver traut ge macht, um es zu  zügeln. 
Falls die ses Ka pi tel Ihr Gar de ro ben pro blem am bes ten be schreibt, 
wird es Zeit, den nächs ten Sale bei Ih rem Lieb lings desig ner ohne 
schlech tes Ge wis sen zu ig no rie ren und die Sams ta ge im Ein-
kaufs zent rum ge trost den Tee nies zu über las sen.

Wa rum wir kau fen

Ein Raub tier lau ert sei ner Beu te stun den lang auf und war tet auf 
den rich ti gen Mo ment, um zu zu pa cken. Es ist aus ge hun gert und 
be reit, die Beu te zu er le gen. Es durch streift ein Ge biet, er kun det 
die Um ge bung und sucht sich ein ge eig ne tes Op fer. Kaum hat 
es ei nes er späht, kon zent riert es sich nur noch da rauf: die kla ren 
Li ni en, die ge sun de Er schei nung, die glän zen de, wei che Haut. 
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Wer kann schon dem Ge schmack des Sie ges wi der ste hen? Oh, 
wie süß ist doch die Jagd nach Hand ta schen!

Wer von Ih nen war nicht schon mal im to ta len Shop ping-Fie-
ber? Es ist auf re gend, ein Ge schäft nach dem an de ren auf der 
Su che nach dem per fek ten Kleid, den per fek ten Schu hen oder 
der per fek ten Jeans zu durch stö bern. Ich weiß noch, wie ich vor 
Jah ren ein mal bei Be net ton das per fek te Etui kleid ent deck te. Es 
saß wie an ge gos sen, und ich brach vor dem Spie gel in Ju bel-
schreie aus.

Da mit war die ses per fek te Shop ping-Er leb nis aber noch nicht 
zu Ende. Ich konn te die ses atem be rau ben de Kleid un mög lich 
bloß in ei ner Far be kau fen – im mer hin war es in drei Farb tö nen 
er hält lich! Da es sie in die ser Fi li a le lei der nicht in der pas sen-
den Grö ße gab, setz te ich die Jagd zu Hau se fort, nach dem ich 
mir er folg reich ein ge re det hat te, dass ich gleich meh re re da von 
brauch te. Ich rief in ei ner an de ren Fi li a le an und da nach in ei ner 
wei te ren – aus ver kauft. Nach dem ich fä chen de ckend die Lä den 
in fast al len Klein städ ten der Um ge bung durch te le fo niert hat te, 
hat te ich die Klei der end lich zu sam men. Das Er geb nis war mir 
die vier Stun den am Te le fon wert.

Ich ken ne die ses herr li che Ge fühl, et was Be son de res zu ent de-
cken und nur die EC- oder Kre dit kar te zü cken zu müs sen, um es 
zu be sit zen. Der Drang, et was zu kau fen, ist völ lig nor mal. Aber 
die Ge füh le von Vor freu de und Er leich te rung, die mit dem Kauf 
ver bun den sind, ver selbst stän di gen sich ir gend wann und wer den 
zum Wie der ho lungs zwang.

Es gibt vie le psy cho lo gi sche Grün de, wa rum wir zum Kau fen 
an ge regt wer den: Wir sind in an de ren Le bens be rei chen ver un si-
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chert, un se re fi nan zi el le Si tu a ti on de pri miert uns, wir füh len uns 
im Ver gleich zu an de ren un zu läng lich, oder wir sind ein fach nur 
to tal ge lang weilt. Egal aus wel chem Grund: Shop pen ak ti viert 
und stärkt das Be loh nungs zent rum im Ge hirn, das so ge nann te 
meso lim bi sche Sys tem. Je des Mal, wenn wir uns auf ei nen Kauf 
freu en und ihn dann tä ti gen, set zen wir die Wohl fühl che mi ka lie 
Dop amin frei, die da für sorgt, dass wir im mer mehr da von wol-
len. Egal aus wel chen psy cho lo gi schen Grün den wir ur sprüng-
lich ein kau fen ge hen woll ten, wir stel len fest, dass sich un se re 
Auf re gung durch den Kauf vor gang, bei dem Dop amin frei ge setzt 
wird, so fort legt.

Eine in te res san te Stu die aus dem Jahr 2010 zeigt ei nen deut-
li chen Zu sam men hang zwi schen Dop amin und Kauf sucht auf: 
Onio ma nie. Bei Pa ti en ten, de nen man Dop amin ge gen ihr Rest-
less-Legs-Synd rom ver ab reich te, nah men die Im pul skon troll stö-
run gen, zu de nen auch die Kauf sucht zählt, zu. Kaum wur de das 
Dop amin ab ge setzt, ver schwan den die Im puls stö run gen.

Von Häu sern bis zu Au tos, von Schnick schnack bis zu Tup per-
ware, von Klei dung bis zu Schmuck – wir kau fen für un ser Le ben 
gern ein, auch wenn wir nicht das nö ti ge Klein geld da für ha ben. 
Wa rum häu fen wir viel zu viel an? Ganz ein fach: weil wir mei-
nen, wir bräuch ten es. Wir kau fen Din ge, weil wir sie be sit zen 
wol len oder aber weil uns et was an de res fehlt.

Die Jagd nach Trends
Vie le Men schen in den In dust rie län dern sind in der glück li chen 
Lage, sich je der zeit al les be sor gen zu kön nen, was sie ha ben 
möch ten. Wir le ben in ei ner Zeit, in der die meis ten Wün sche so-
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fort er füllt wer den. Rund um die Uhr sind wir ei ner In for ma ti ons-
fut aus ge setzt und wer den er bar mungs los mit Up dates bom bar-
diert, da mit wir ja nicht den An schluss ver pas sen. Im Ge gen zug 
hel fen uns tech no lo gi sche Ent wick lun gen da bei, un ser Ver lan gen 
mit ei nem Maus klick oder ei nem Te le fo nat zu stil len. Die Mög-
lich keit, je der zeit über Web sites und Shop ping-Ka nä le bin nen 
Mi nu ten eine Be stel lung auf zu ge ben, führt mit un ter zu un ü ber-
leg ten An schaf fun gen.

Wie oft ha ben wir uns ein ge re det, dass wir die se Wild le der-
Ankle-Boots mit den vie len Reiß ver schlüs sen un be dingt brau-
chen? Kauf rausch kann sehr wohl wie eine Not wen dig keit an-
mu ten, wenn wir ver su chen, mit den stän dig wech seln den Trends 
mit zu hal ten. Die Lauf ste ge sind rund ums Jahr ak tiv – Früh ling, 
Som mer, Herbst, Win ter, Res ort, Pre-Spring, Pre-Fall und so wei-
ter und so fort. Bei der Viel zahl der Must-ha ves kann man nur mit-
hal ten, wenn man Shop pen lebt, at met und isst. Die ses Jahr ist es 
der An kle Boot, nächs tes der Overk nee-Stie fel. Letz tes Jahr dreh te 
sich al les um Neon-Punk-Print und Rü schen aus den Acht zi gern, 
die ses Jahr ist die skulpt ural ge form te Sil hou et te in neut ra len Uni-
far ben an ge sagt. Im mer trendy sein zu wol len ist ein Voll zeit job.

Wenn man der Stan dard be haup tung – top mo disch sein sei 
auf re gend und ma che Spaß – auf den Grund geht, stellt sich he-
raus, dass wir Trends vor al lem des halb fol gen, weil wir uns da-
mit hip und zeit ge mäß vor kom men. Wenn al les an de re in un se-
rem Le ben ins Hin ter tref fen ge ra ten ist, er we cken wir we nigs tens 
äu ßer lich den An schein, als wüss ten wir Be scheid. Wer skla visch 
je dem Trend hin ter her rennt, ver schlei ert da mit viel leicht tie fer-
lie gen de Un si cher hei ten – etwa die Angst, nicht da zu zu ge hö ren, 
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die Angst vor dem Äl ter wer den, die Angst, sei ne Le bens freu de 
zu ver lie ren, und so wei ter.

Wenn Sie ver mei den wol len, dass Sie le dig lich auf grund ei nes 
wahr ge nom me nen, real gar nicht exis tie ren den Be dürf nis ses et-
was kau fen, dann stel len Sie sich zwei Fra gen: Wel che Fol gen hat 
es, wenn ich die ses Teil nicht kau fe? Wel ches an de re Teil, das ich 
be reits be sit ze, könn te als Er satz die nen? Mei ner Er fah rung nach 
wer den dank der Ant wor ten auf die se Fra gen die meis ten po ten-
zi el len Kauf be dürf nis se zu Wün schen.

We ni ger Stress
Mit Kleid er kau fen kann man sich wirk lich ver wöh nen. Sich 
schön zu ma chen wirkt ähn lich ei ner Spa-Be hand lung oder Ma-
ni kü re wie ein All heil mit tel für un se re Sor gen. Wenn Shop pen 
Ihre Me tho de ist, um sich et was zu gön nen, wird sich bei Ih-
nen die As so zi a ti on Kauf = Stress ab bau mit der Zeit ver fes ti gen. 
Laut ei ner Lern the o rie des Beh avi ori sten B. F. Skin ner, auch ope
ran te Kon di ti o nie rung ge nannt, wer den Sie nach dem ers ten po si-
ti ven Shop ping er leb nis künf tig on line oder ins Ein kaufs zent rum 
ge hen, um Ih ren Stress ab zu bau en. Je des Mal, wenn der Stress 
nach lässt, wer den Sie po si tiv be stärkt. Mit an de ren Wor ten: Sie 
wer den die ses Ver hal ten wie der ho len. Wie die hung ri ge Tau be, 
die auf ge regt im mer wie der den Fut ter he bel in ei ner Skin ner-Box 
be tä tigt, wer den Sie wahr schein lich umso häu fi ger ein kau fen, je 
mehr Sor gen Sie ha ben. Die Er leich te rung, die Ih nen das Shop-
ping er leb nis be schert, kann zu ei nem Sucht heil mit tel wer den, 
das dazu führt, dass Sie viel zu viel Geld aus ge ben und Ihr Klei-
der schrank über quillt.
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1. Shop ’til you drop
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Man che Men schen lie ben Sü ßig kei ten, an de re rei sen gern, 
wie der an de re mö gen Mas sa gen. Nichts gibt mir ein bes se res 
Ge fühl, als mir et was zum An zie hen zu kau fen. Wenn ich nie der-
ge schla gen bin, brau che ich ein Out fit, das mir das Ge fühl gibt, 
ver wöhnt zu wer den. Wenn ich mir nach ei nem an stren gen den 
Ar beits tag von mei nem Geld et was Hüb sches kau fe, kommt mir 
dies wie eine wohl ver dien te Be loh nung vor. Mei ne Stress fak to-
ren wer den so fort re du ziert. Wenn ich mal nicht shop pen ge hen 
kann, ver schlim mert sich mein ur sprüng li cher Stress durch den 
Stress, nicht shop pen ge hen zu kön nen. Ste he ich beim nächs-
ten Mal end lich wie der im La den, wer den so wohl der Si tu a ti ons-
stress als auch die Er re gung da rü ber, dass ich mei ne Be loh nung 
erst spä ter be kom me, ge dämpft. Die un an ge neh men Er leb nis se 
des Ta ges wer den vo rü ber ge hend durch mein Shop ping-Er leb-
nis aus ge blen det, da durch wird die Vor freu de aufs Shop pen zu 
ei ner Be loh nung.

Da zu ge hö ren
Häu fig kau fen wir Din ge, um mit an de ren mit hal ten zu kön nen, 
al ler dings herrscht in un se rer Wirt schaft Cha os, weil im mer mehr 
Men schen sich Geld lei hen, um da mit Din ge zu be zah len, die 
sie sich gar nicht leis ten kön nen, da sie weit über ihre Ver hält nis-
se le ben. Selbst wer an schei nend ge nug Geld für ein sor gen frei-
es Le ben hat, gibt es so lan ge aus, bis es zu Zwangs räu mun gen, 
Zwangs voll stre ckun gen oder zur In sol venz kommt. Wenn un se-
re Nach ba rin ei nen ein ka rä ti gen Ring hat, wol len wir ei nen mit 
zwei Ka rat. Wenn un se re bes te Freun din ei nen Ca lyp so-Kaf tan 
hat, dann kau fen wir uns am bes ten gleich drei. Die ser Kreis lauf 
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Shop ping-The ra pie
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kann nur in Frust und Ent täu schun gen en den, weil es im mer je-
man den ge ben wird, der mehr hat als wir.

Wenn Sie sich mit Ih ren Kauf wün schen aus ei nan der set zen, 
über le gen Sie, wo her die se kom men. Schau en Sie sich re gel mä-
ßig die be lieb ten Rea lity Shows im Fern se hen an, die uns ei nen 
win zi gen Blick auf das Le ben der Stars ge wäh ren? Ist es wirk-
lich Ihr ei ge ner Wunsch oder der ei ner Freun din, ei nes Fa mi li en-
mit glieds oder der Ge sell schaft? Oft kau fen wir et was, weil wir 
die Wün sche an de rer ver in ner licht ha ben, statt un se re ur ei ge nen 
Wün sche wahr zu neh men. Wenn wir im mer wie der hö ren, was 
wir be sit zen soll ten, und stän dig mit Bil dern der neu es ten, tolls-
ten Pro duk te bom bar diert wer den, glau ben wir ir gend wann, dass 
wir die se Din ge tat säch lich ha ben wol len.

Shop ping-The ra pie

Letzt lich kau fen wir, um ein Loch zu stop fen, das we sent lich 
tie fer ist als die Lü cken in un se rer Gar de ro be. Viel leicht wün-
schen wir uns Ge sell schaft, Si cher heit, Glück, Er fül lung, Ab len-
kung oder Zer streu ung von der Lan ge wei le. Shop pen leis tet uns 
Ge sell schaft in un se rer iso lier ten Welt, es lin dert schmerz li che 
Emo ti o nen und lenkt uns ab von Prob le men, de nen wir uns nicht 
stel len wol len. Kau fen ver schafft uns vo rü ber ge hend Er leich te-
rung von et was, das par tout nicht ver schwin den will.

Wenn Sie an ei nem Sams tag abend al lein sind, füh len Sie sich 
we ni ger ein sam, wenn Sie eine von 751 Per so nen sind, die ein 
Ge burts stein-Schmuck set kau fen. Wenn Sie Ih ren Lieb lings-
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Zeig mir deinen Kleiderschrank und ich sage dir, wer du bist.
 
Fast jede Frau kennt das: Der Kleiderschrank quillt über, aber man zieht doch immer wieder
dasselbe an. Denn nur darin fühlt man sich wirklich wohl. Ob man nun mehr kauft, als man
wirklich braucht, oder ob man einfach nichts aussortieren kann – der Kleiderschrank verrät viel
mehr über seine Besitzerin als ihre modischen Vorlieben. Denn unsere Kleidung spiegelt unsere
Gedanken und Gefühle. Psychologin Dr. Jennifer Baumgartner deckt auf, was wirklich hinter
Kleidungsgewohnheiten steckt, und zeigt Lösungen für (fast) jedes Stildilemma auf.
 


