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Das Buch

Richtig aufrdumen, ausmisten, Raum fiir das Wesentliche schaf-
fen: fiir das eigene Leben. Mit der japanischen Erfolgsmethode
Dan-Sha-Ri wird konsequent entsorgt, was man nicht mehr
braucht oder noch nie gebraucht hat. Entscheidend dabei ist, sich
auch innerlich zu befreien und sich vom Zwang zu 16sen, immer
mehr Dinge besitzen zu miissen. Gezielt lernt man, neben materi-
ellem auch seelischen Ballast abzuwerfen. Ein Prozess, der nicht
nur die eigenen vier Winde deutlich schoner macht, sondern Herz
und Seele aufatmen ldsst und den Weg ebnet in ein leichtes, befrei-
tes Leben.

Die Autorin

Hideko Yamashita ist Japans bekannteste Aufraum- und Entriim-
pelungsexpertin. Basierend auf der Yoga-Philosophie und der jah-
relangen Erfahrung aus ihrer eigenen Beratungspraxis entwickelte
sie die Methode Dan-Sha-Ri, die mittlerweile Millionen Anhénger
hat. Mit Dan-Sha-Ri wird es moglich, tiberfliissige Dinge endlich
loszulassen und dadurch das eigene Leben von seelischem Ballast
zu befreien.
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Die neue Kunst des Aufrdumens:
Dan-Sha-Ri
Die Methode wurde und wird auch
in Zukunft durch die Teilnehmer
der Dan-Sha-Ri-Kurse weiterentwickelt.
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Einleitung

Herzlich willkommen zu » Dan-Sha-Ri«. Ich heif}e Hideko
Yamashita und bin Clutter Consultant. Welche Art von
Beratung das ist? »Clutter« bedeutet im Englischen »Ge-
riimpel«. Damit sind herumliegende, tiberfliissige Ge-
genstinde gemeint, im Klartext: Dinge, die wir nicht
mehr brauchen. Ich méchte Thnen dabei helfen, die Din-
ge, die Thre Wohnung zum Uberquellen bringen, aus ei-
nem neuen Blickwinkel zu betrachten. Ich berate und un-
terstiitze Sie dabei, Ihre Beziehung zu den Gegenstén-
den, die Sie besitzen, zu hinterfragen, damit Sie am Ende
alles entfernen, was fiir Sie unndtig, unpassend oder
unangenehm ist. Als Nebeneffekt diirfen Sie auch vom
Gertimpel in Threm Herzen Abschied nehmen. Meine
Aufgabe ist also nicht nur, Menschen hinsichtlich des Ge-
riimpels in ihrer Wohnung zu beraten, sondern auch bei
der Entriimpelung ihres Herzens, ihrer Vorstellungen und
Ideale.

Vermutlich sagt Thnen der Begriff »Dan-Sha-Ri« erst
einmal wenig. Lassen Sie sich die drei Silben Dan - Sha -
Ri einfach mal auf der Zunge zergehen, und sprechen Sie



sie mehrmals laut aus. Horen Sie den eindrucksvollen
Klang von Stirke, der mitschwingt?

Dan-Sha-Ri ist die Kunst, durch Aufrdumen sich selbst
besser kennenzulernen, das innere Chaos im Herzen in
Ordnung zu bringen und sein Leben wieder angenehm zu
gestalten. Durch Aufrdumen der sichtbaren Welt wird zu-
gleich Einfluss auf die unsichtbare Welt genommen. Da-
tiir habe ich folgende Prinzipien entwickelt:

Dan: unnétige Dinge nicht ins Leben gelangen
lassen

Sha: das sich im Haus ausbreitende Gertimpel
wegwerfen

Ri:  sich durch die Verinnerlichung von Dan und
Sha vom Streben nach zu viel materiellem Besitz
befreien, zu geistiger Freiheit finden und sich
auf das Wesentliche im Leben konzentrieren

Dan-Sha-Ri ist also viel mehr als nur und das Sortieren
und Aufrdumen von Gegenstianden, an denen wir festhal-
ten, weil wir glauben, dass sie zum Wegwerfen »zu scha-
de« sind. Es geht vielmehr um Fragen wie: »Passt dieser
Gegenstand noch zu mir?«, »Brauche ich ihn jetzt?«
Im Zentrum unserer Betrachtung stehen nicht die Gegen-
stande, die wir besitzen, sondern das eigene Ich. Wir be-
trachten zunédchst unsere innere Beziehung zu den Din-
gen und entscheiden dann erst, ob wir sie behalten oder
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entsorgen wollen. Der wichtigste Satz ist deshalb: »Das
benutze ich jetzt oder bald - ich brauche es.« Und nicht:
»Das kann ich vielleicht irgendwann brauchen, also be-
halte ich es.«

Entscheidend ist, was wir jetzt oder in naher Zukunft
bendtigen — und nicht eventuell irgendwann spater. Was
wir im Moment nicht brauchen, wird losgelassen, denn
Gertimpel blockiert Energie.

Am Ende von Dan-Sha-Ri bleiben nur noch die Dinge
tibrig, die wir wirklich verwenden. Glauben Sie mir: Los-
lassen entlastet und macht uns das Herz (und das Leben)
leichter. Ich fiithre seit vielen Jahren Kurse tiber Dan-Sha-
Ri durch und durfte dabei schon oft miterleben, wie sich
das Leben der Teilnehmer dadurch veranderte. Es geht
nur darum, Dinge endlich loszulassen. Dieser Schritt ver-
andert langfristig unser gesamtes Denken und Handeln.
Denn jede Veranderung zieht Konsequenzen nach sich.
Manchmal sorgt Dan-Sha-Ri sogar fiir grofSe Verdnde-
rungen im Leben: ein neuer Arbeitsplatz, ein Umzug, eine
Hochzeit, eine Scheidung, ein Neubeginn mit einem neu-
en Partner - als ob sich eine blockierte innere Kraft end-
lich entfalten kénnte, weil man seine Sicht auf das Leben
zum Positiven verdndert hat.

Es ist iber zwanzig Jahre her, dass ich auf die Dan-Sha-
Ri-Methode kam. Der Anlass war der Besuch bei einem
Eremiten, der mir Einblick in seinen schlichten Lebens-
bereich gewidhrte: Hier wurden nur die notwendigsten
Dinge benutzt und pfleglich behandelt, und der Raum
war einfach sauber zu halten. Damals war das Thema
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»Verstauen« in den japanischen Medien ein grofier Trend.
Die Flut an Dingen, die die engen Wohnungen fiillten,
sortierten wir bis ins kleinste Detail, ordneten und ver-
stauten sie sorgfaltig. Die Wohnung war zwar aufgeraumt,
aber tberlasteten wir uns nicht physisch und psychisch
mit all diesem Krempel, von dem wir glaubten, dass wir
ihn dringend brauchen? Unser ganzes Leben bestand aus
»Additionen« — der schon vorhandene Uberfluss nahm
standig immer noch mehr zu.

Als ich das Leben des Einsiedlers aus nidchster Nahe be-
trachtete, wurde mir bewusst, dass wir alle von der » Addi-
tion« zur »Subtraktion« gelangen sollten. Dazu passte die
Philosophie des »Dan-gy6« (»Sich-Durchsetzen«), »Sha-
gyo« (»Wegwerfen«) und »Ri-gyd« (»Entfernen«) sehr
gut, die ich in der Yoga-Schule kennengelernt hatte. In
dieser praktischen Philosophie geht es darum, auf die Er-
tilllung von Begierden zu verzichten und sich von der An-
haftung an alles Materielle zu l6sen. Konnte man diese
Philosophie nicht auf die Beziehung zwischen dem Men-
schen und seinem Besitz tibertragen? Durch solche Ge-
danken kam ich auf die Bezeichnung »Dan-Sha-Ri«. Und
obwohl ich friiher selbst nicht gut aufrdumen konnte, leite
ich heute in meinen Kursen andere in der Methode der
»Subtraktion« an.

In unserem Alltag haben wir eine Reihe langweiliger
Haushaltsarbeiten zu erledigen. Aber liegt ihr tieferer Sinn
nicht darin, einen »heiligen Ort« rein zu halten? Nicht nur
die Wohnung in Ordnung zu bringen, sondern auch in
der Seele Ordnung zu schaffen? Nicht das Herz verdndert
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die Handlungen, sondern die Handlungen bewirken eine
Anderung im Herzen. Wenn man ins Handeln kommt,
wird das Herz folgen. Dan-Sha-Ri ist »Zen in Bewegung«.

Aus welchen Schritten Dan-Sha-Ri im Einzelnen be-
steht, erldutere ich in meinen Kursen, und die wichtigsten
Inhalte habe ich in diesem Buch zusammengefasst. Sie ler-
nen eine Denkweise kennen, die zur Bewusstwerdung
tithrt - und dann lauft alles Weitere wie von selbst.

Meine Kursteilnehmer konnen gar nicht anders, als
Dan-Sha-Ri zu Hause anzuwenden. Aufraumen ist fiir sie
nicht linger eine lastige Pflicht, denn mit Dan-Sha-Ri
wird es so ziigig ausgefiihrt, als ob man sich endlich einen
brennenden Wunsch erfiillt. So soll es auch sein, denn es
geht ja um nichts anderes als darum, das unter dem Ge-
rimpel begrabene Selbst wieder freizuschaufeln.

Ich wiinsche mir von Herzen, dass méglichst viele Men-
schen Dan-Sha-Ri kennenlernen und anwenden, um wie-
der Leichtigkeit und Lebensfreude zu erlangen. Obwohl
wir in einer Konsum- und Uberflussgesellschaft leben,
sollen in den Wohnungen am Ende nur die wirklich not-
wendigen und edelsten Dinge bleiben. Dan-Sha-Ri wird
schnell selbstverstandlich, denn es beschleunigt Verande-
rungen zum Positiven und man lernt sich selbst dabei bes-
ser kennen.

Also, mochten nun auch Sie Dan-Sha-Ri in Angriff
nehmen? Dann geht es jetzt los!
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Kapitel 1

LUST AUF VERANDERUNG






