
Die innere Ruhe im Glanz
frisch gewischter Böden

Ist Putzen das neue Yoga? Auf Tiktok verwandelt sich Hausarbeit in Entertainment

Berlin. Wenn Vanessa Intveld
ihren Tag beginnt, schlafen die
meisten Menschen noch. Um
drei Uhr morgens klingelt ihr
Wecker – dann steht sie auf,
greift zum Staubtuch und filmt
ihre morgendliche Putzroutine
für mehr als 180.000 Follower
auf TikTok.Während andere Yo-
ga machen oder meditieren, fin-
det Intveld ihre innere Ruhe im
Glanz frisch gewischter Böden.

„Für mich hatten Putzen und
Aufräumen tatsächlich immer
etwas Entspannendes, ich finde
darin den perfekten Ausgleich“,
sagt sie. Damit ist Intveld nicht
allein: Laut einer aktuellen Stu-
die des Industrieverbandes Kör-
perpflege- und Waschmittel
(IKW) empfinden viele Men-
schen Hausarbeit inzwischen als
wohltuende Tätigkeit – beson-
ders dann,wenn sie bewusst aus-
geführt wird. Fast die Hälfte der
Befragten der Studie geben an,
dass sie Putz- und Aufräumvi-
deos in sozialen Medien moti-
vieren oder entspannen. Allein
das Zuschauen beim Putzen ist
also für viele schonwie eine klei-
ne Auszeit. Der Psychiater und
Stressforscher Mazda Adli er-
klärt: „Das Beobachten gleich-
förmiger Handlungen wirkt
ähnlich wie ASMR – es vermit-
telt Ruhe, ohne dass man selbst
aktiv werden muss.“
Intveld gehört hingegen zu

denen, die selbst aktiv werden.
Statt anderen beim Putzen zuzu-
schauen, findet sie im Tun ihren
Ausgleich. „Wenn mir im Alltag
viel über den Kopf wächst oder
ich das Gefühl habe, in mir
herrscht Unordnung oder

Chaos, kann ich das am besten
mit dem Putzen kompensieren.“
Die Influencerin fühlt sich am
wohlsten,wenn sieweiß, dass ihr
Zuhause sauber und ordentlich
ist.
Und das hat einen Grund. „In

einer Welt ständiger Reizüber-
flutung sehnen wir uns nach
kleinen, klaren Aufgaben“, er-
klärt Adli. „Putzen ist greifbar,
überschaubar, es hatAnfang und
Ende. Genau das verschafft Ent-
lastung.“ Und das funktioniert
nicht nur beimAufräumen.Der-
artige Wohlfühl-Trends kehren
regelmäßig zurück, sagt Adli –
ob Malbücher, Handarbeiten
oder eben Putzen. „Sie alle beru-
higen, weil sie einfach, wieder-
holbar und selbstbestimmt
sind.“

Dass Putzen beruhigend wir-
ken kann, überrascht den Stress-
forscher Adli nicht. „Solche Tä-
tigkeiten verschaffen sichtbare
Erfolgserlebnisse –man sieht so-
fort ein Ergebnis und erlebt sich
selbst als wirksam“, sagt er. „In
einer Welt, in der vieles unvor-
hersehbar und komplex ist, kann
das sehr stabilisierend wirken.“
Vielleicht ist es genau diese Ver-
lässlichkeit, die viele Menschen
so schätzen und die den Trend
erklärt.

Ob Putzen tatsächlich ent-
spannend wirkt, hängt laut Adli
auch davon ab, wie vertraut die
Handlung ist. „Nur wer eine
Routine hat, kann sie als Ritual
erleben“, sagt er. „Wer sich erst in
eine Tätigkeit hineindenken
muss, erlebt sie eher als Arbeit
denn alsMeditation.“Daher tritt
dieserEffektnicht bei allenMen-

lastung gedacht war, kann so ins
Gegenteil umschlagen. In den
sozialen Medien zeigt sich das
besonders deutlich, dort stoßen
perfekte Abläufe oft auf ebenso
viel Kritik wie Bewunderung.
„Die meisten kritischen Kom-
mentare kommen von den Leu-
ten, die sich solche Routinen ab-
solut nicht vorstellen können“,
erzählt Intveld.

Aber auch wohltuende Ritua-
le brauchen ein gesundes Maß.
„Oft habe ich die Kritik gehört,
dassdas,was ich tue, übertrieben
sei undman nicht jedenTag put-
zen sollte“, sagt Intveld. „Dabei
mache ich jeden Tag Kleinigkei-
ten, und amWochenende gönne
ich mir kleine Putzpausen.“

Was für die Influencerin
selbstverständlich ist, spiegelt
einen größerenTrendwider. Im-
mer mehr Menschen entdecken
Putzen als Form der Achtsam-
keit. Aber ist Putzen nun wirk-
lich das neue Yoga? Im Unter-
schied zu Yoga oder Meditation,
so Adli, sei Putzen keine gezielte
Achtsamkeitspraxis – aber die
körperlichen Bewegungen
könnten ähnliche physiologi-
sche Effekte haben. Denn: Wer
sich beim Reinigen auf Rhyth-
mus, Bewegung und Ergebnis
konzentriert, schaltet ab, ohne
bewusst meditieren zu müssen.

Für Intveld ist es längst mehr
als nur Abschalten. Ein aufge-
räumtes Zuhause, sagt sie, sei für
sie die beste Form der Achtsam-
keit. Vielleicht liegt genau darin
das Geheimnis des Trends. Wer
früh aufsteht, um Staub zu wi-
schen, sucht nicht Schmutz –
sondern ein Stück innere Ruhe.

schen gleichermaßen ein.
Bei Intveld löst das Putzen ge-

naudieEntspannungaus, dieder
Stressforscher beschreibt. Die
Influencerin erlebt sie als Mi-
schung aus Struktur, Fürsorge
und Ausdruck. „Wenn ich mor-
gens früh die Zeit habe zu put-
zen, ist das für mich wie eine
kleine Selfcare-Session, weil ich
mich nach jedem geputzten
Raum besser fühle.“
Auf TikTok zeigt Intveld, dass

Putzen längst nicht nur funktio-
nal, sondern auch stilvoll sein
kann. „Ich hatte schon immer
großen Spaß daran, Videos äs-
thetisch zu gestalten“, sagt sie.
Gerade in den sozialen Medien
gehe es nicht darum, irgendwel-

che Videos hochzuladen – man
müsse auch darauf achten, dass
sie „ansprechend gestaltet sind,
qualitativ hochwertig sind und
die Menschen abholen“. Mit
ihren inszenierten Videos steht
Intveld für einen Trend, der
längst über das Putzen hinaus-
geht.
Doch wo Selbstfürsorge zum

Trend wird, zeigen sich auch
Schattenseiten. „Wenn selbst
Hausarbeit zum Lifestyle erklärt
wird, kann daraus auch Druck
entstehen“, warnt Adli. „Wenn
das Gefühl entsteht, man müsse
nicht nur sauber, sondern per-
fekt organisiert sein, dann wird
Ordnung selbst zum Stressfak-
tor.“ Was ursprünglich zur Ent-

Ein Trend für Frauen und Männer: Putzen kann längst nicht nur
funktional, sondern auch stilvoll sein. FOTO: VITALY GARIEV / UNSPLASH
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