BOLIG - LIVSSTIL

Minimalisme i seks nivaer - fra lett til latterlig

Minimalisme er ikke hvite vegger og én stol. Det er a velge hvor mye du vil eie. Finn ditt
niva — fra «rydde én skuff» til «eier én gaffel og har gitt den navn» — og stopp der det
foles godt.

KORT FORTALT

Du velger nivaet selv. For de fleste er niva 2-3
nok: mer plass og mindre rydding, uten a bli
streng

Ting du ikke vil ha: selg pa Finn eller Tise, gi
bort via Fretex eller «Gis bort», lever resten pa
gjenvinningsstasjonen

Forskning tyder pa at rot kan gi mer stress for
noen, men minimalisme er ingen lykkegaranti

JA, VI VET DET

Har du ikke rort det pa et ar eller mer? Da er
sjansen liten for at du trenger det. Kvitt deg
med det n3, i stedet for a lagre det i ti ar til

Ting du lagrer, koster: 1 m? minilager i Oslo-
omradet koster 300-720 kr pr. maned
(Lagersjefen, oktober 2026)

En artikkel om minimalisme burde egentlig veert tre linjer og ett bilde. Denne er ikke det. Vi aver
fortsatt pa niva 1- og grafene fikk bli, for de hjelper.

-
Slik kommer du i gang i dag

« Velg ett niva fra trappen under. Du kan alltid g3 ett trinn
opp senere.

« Tatre baereposer: «selg», «gi bort» og «kast». En fjerde for

«usikker» er lov.

Sett en timer pa 15 minutter og start med én skuff eller én
hylle.

Kjor posene ut av huset samme uke. En pose i gangen er
bare rot som har flyttet.




Velg niva

Trappen: seks nivéer FINN DITT NIVA

NIVA 1-2
Lett rydding

NIVA 3-4
Bevisst livsstil

Minimalisme-trappen: hvor langt vil du ga?

Entusiast
En inn, én ut
Bevisst 3
30-dagersregel
Nybegynner 2
En skuff

Grafikk: Folkeguiden

1. Nivd 1- Nybegynner <{': Du rydder én skuff og kjenner den
merkelige gleden. Posen med poser er redusert til én pose.

2. Niva 2 - Bevisst (): Klesskapet har bare klzer du bruker. Du
venter 30 dager for starre kjgp.

3. Niva 3 -Entusiast ' : <En inn, én ut» er vane.
Kjekkenbenken er tom, og du laner drill av naboen.

4. Niva 4 - Ekspert £ : Alt du eier har en fast plass. Boden er
ikke lenger et sted ting gar for a bli glemt.

5. Niva 5 - Mester _,: Du har telt eiendelene dine for moro
skyld. Gjester tror du nettopp har flyttet inn.

6. Niva 6 — Latterlig < : Du eier én gaffel og har kalt den
Gunnar. Du vurderer 8 kvitte deg med skyggen din.

NIVA 5-6
For de spesielt interesserte

Gunnar

Latterlig
Eier én gaffel
Mester
Teller tingene
Ekspert
Fast plass til alt

TIPS
Niva 2-3 gir mest effekt for minst innsats for de fleste.
Resten er frivillig — og Gunnar er helt frivillig.

ARLIG TALT
Niva 6 anbefales ikke. Det er vanskelig & spise suppe med
en gaffel.



Kjernen

TOMMELFINGERREGEL
12 méneder

USIKKER?

Behold eller kvitt deg?

Kanskje-kasse med dato

Har du ikke rort det pé éreViS? Kvitt deg med det et vikricsTE crepeT

UNNTAK
Lov, garanti, beredskap, minner

(Har du brukt den de siste 12 maned ?}

Nei

Ma du ha den? (lov, garantl sikkerhet,
g- eller bered I styr)

Nei

( Betyr den virkelig mye for deg?

Nei

Kvitt deg med den

_,a_{

J ( Behold - gi den fast plass J

Ja——|Behold - merk og lagre smara

Behold noen fa,
ta bilde av resten

- Selg (Finn, Tise)
- Gi bort (Fretex, «Gis bort»)

- Kast riktig (gjenvinningsstasjon)

Usikker? Legg den i «kanskje-kassen» med dato. Ikke &pnet p& 6 mé&neder - ut. Grafikk: Folkeguiden

Det er den samme historien i nesten alle hjem: En ting havner i
boden «i tilfelle». Den blir stdende. Ved neste flytting blir den
pakket ned og baret med. Ti &r senere kaster du den likevel.
Sparsmaélet er: Hvorfor lagre det?

Har du ikke brukt noe gjennom en hel sesongsyklus — vinter,
var, sommer og hast - er sjansen liten for at du trenger det.
Hvis du mot formodning trenger det igjen, kan det ofte I&nes,
leies eller kjgpes brukt.

¢ 12-manedersregelen: Ikke brukt pd 12 maneder? Ut - med
mindre det er et av unntakene under.

o Kanskje-kassen: Er du usikker, legg tingen i en kasse og
skriv datoen utenpa. Er kassen ikke &pnet pa seks maneder,
gir du den bort uten & dpne den.

o lkke bzer problemet videre: Rydd fer du flytter, ikke etter.
Det du ikke tar med, slipper du & pakke, bzere og lagre.

UNNTAK: DETTE SKAL DU BEHOLDE
PAPIRER:

Skatteetaten kan som hovedregel endre skatten din inntil fem
ar tilbake (skatteforvaltningsloven § 12-6), s& ta vare pa
dokumentasjon for fradrag i minst fem &r. Kvitteringer for varer
du kan reklamere pé: inntil to ar, og fem &r for ting som skal
vare lenge, som hvitevarer og mebler (forbrukerkjepsloven §
27). Har du enkeltpersonforetak, gjelder fem ars oppbevaring
etter bokfgringsloven.

BEREDSKAP OG SESONG:

Ski, julepynt, farstehjelp og beredskapsutstyr som lommelykt,
radio og vann.

MINNER:

Behold noen fa ting som betyr mye. Ta bilde av resten.

/ERLIG TALT
Den gamle sykkelpumpen du har spart p& siden 2009,
passer ikke til en eneste sykkel du eier.




Hva koster det a lagre ting i 10 ar?

=s== 1 m?2 bod, Adamstuen (Oslo): 690 kr pr. mnd
=== ] M2 bod, Kolbotn: 300 kr pr. mnd
=== 1 m? «box» (ca. 1 m3): 199 kr pr. mnd

80 000 +

60 000 +

40 000 +

Sum betalt (kr)

20 000 +

82 800 kr

36 000 kr

23 880 kr

Ar med lagring

Kilde: Lagersjefen.no, ordinaere manedspriser Oslo-omrédet, sjekket 18.10.2026. Uten forsikring, gebyr og prisgkning. Grafikk: Folkeguiden

Lagring koster. Leier du minilager, ser du prisen svart pa hvitt.
Hos Lagersjefen i Oslo-omradet koster en liten «box» pa ca. 1
m* 199 kr pr. maned, og en bod p& 1 m? 300-720 kr pr. méned
(ordinaere priser sjekket 18.10.2026). Det blir 2 388-8 640 kr pr.
ar, eller 23 880-86 400 kr pa ti ar - far forsikring, gebyr og

GEVINSTEN DU MERKER

lettet i hodet.»

10

Mange som har kastet mye, beskriver det samme: «Det

Lettere i hodet: faerre ting som minner deg pé uferdige

: . . oppgaver.
prisgkning. Har du boden hjemme, betaler du med a . . 2
kvadratmeter i stedet o Lettere a holde ryddig og organisert: nar alt har en fast

plass, tar ryddingen minutter.
o Lettere & finne ting: du vet hvor det er, fordi det er

mindre & lete i.

Forskning finner en sammenheng mellom rot og stress og lavere trivsel

hjemme (se seksjonen om psykologi), men det er ikke bevist at rydding

alene gjor deg gladere.

Regnestykket
e SEIQ né eller Iagre i10 ér? DU BETALER FOR A LAGRE

BARNEVOGN TRENINGSSYKKEL 1M? BOD

ca. 750 kr pa Finn ca. 800 kr pa Finn 300-720 kr pr. mnd

Selg na eller lagre i 10 ar? Ett eksempel

2000 + R
Tap ved a lagre i 10 ar: ca. 2 325 kr
17501 === Salgsverdi (barnevogn, 750 kr i dag, —20 % pr. ar) 1656 ke
=== Sum |lagringskostnad (166 kr pr. &r for én ting)
1500 A
1250 Etter ca. 2,6 ar har lagringen
. kostet mer enn vogna er verdt
~ 1000 A
750 1
500 A
250 A
81 kr
0 T T T T T T T T T T
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ar

Anslag, ikke fasit. Pris: median Finn.no 18.10.2026. Lager: 1 m? bod 690 kr pr. mnd (Lagersjefen) delt p& 50 ting. Grafikk: Folkeguiden



Du betaler for 4 lagre noe som til slutt blir verdilgst. Det meste LAGRINGSKOSTNAD PER TING

du har i boden, faller i verdi hvert &r, mens lagringen koster det  En bod p& 1 m? hos Lagersjefen Adamstuen koster 690 kr pr.
samme - i leie eller i kvadratmeter. Har du 100 ting, blir det fort  maned (18.10.2026). Far du plass til ca. 50 ting, blir det ca.

penger av det. 166 KR PER TING PR. AR
Eksempler pa brukte priser p& Finn.no 18.10.2026 (median og . Antall ting per bod er et anslag - store ting tar mer plass.
typisk spenn blant annonsene pé ferste resultatside, ca. 20-50 JERLIG TALT
annonser per sek): Treningssykkelen i boden er verdens dyreste klesstativ —
e Treningssykkel: ca. 800 kr (typisk 500-1 550 kr) og den star ikke engang pd soverommet.
e Barnevogn: ca. 750 kr (typisk 275-2 000 kr)
e 55tommer TV: ca. 2 800 kr (typisk 1750-4 000 kr)
o Spillkonsoll: PlayStation 5 (2020) ca. 5 900 kr, mens
PlayStation 3 (2006) ca. 400 kr
PlayStation-eksempelet viser verditapet: en konsoll som er 14
ar eldre, selges for under en tidel. Det tilsvarer rundt 17 %
verditap pr. &r. Vi bruker derfor 20 % pr. &r som et forventet
anslag for vanlige brukte ting, med 12 % (lavt) og 28 % (hayt)
som spenn.
Hva koster det a lagre i 10 ar? (anslag)
Antall Kan selges for i dag Verdi om 10 ar Lagring i 10 ar Resultat
10 ting 5 000 kr 537 kr 16 560 kr -21023 kr
50 ting 25 000 kr 2 684 kr 82 800 kr =105 116 kr
100 ting 50 000 kr 5 369 kr 165 600 kr =210 231 kr
200 ting 100 000 kr 10 737 kr 331200 kr -420 463 kr

Forutsetninger: 500 kr per ting i dag, verditap 20 % pr. ar, bod 690 kr pr. mnd med plass til 50 ting (166 kr per ting pr. ar). Anslag, ikke
fasit. Den interaktive kalkulatoren finner du pa folkeguiden.no.

Hva gjeor du na? Tre enkle valg

1- Verdi over ca. 200-300 kr 2 - Smating 3 - Resten
Selgidag Er det verdt bryet? Gibort eller lever
Legg det ut pa Finn eller Tise Annonse, meldinger og mate tar «Gis bort» pa Finn, bruktbutikk
mens det fortsatt har verdi. Det fort en halvtime. Er tingen verdt (Fretex, Kirkens Bymisjon) eller
blir sjelden mer verdt i boden. 50 kr, er det ofte bedre & samle venner. Det som er gdelagt,
smating i én «pakke» eller gi leverer du pa
dem bort. gjenvinningsstasjonen.

Grensen pa 200-300 kr er et anslag for nar tiden med annonse og henting ofte lgnner seg, ikke en fast regel.



Lagre eller selge? Netto resultat for 100 ting

(verdi om t &r — verdi i dag) — sum lagringskostnad. Anslag, ikke fasit.

Lavt verditap (12 % pr. ar)
0 = du selger i dag

=== Forventet (20 % pr. &r)

—— Hgyt verditap (28 % pr. ar)

=50 000 -

—100 000 -

—150 000 -

kr sammenlignet med & selge i dag

—200 000 -

0 1 2 3 4

Minus: dette har lagringen
kostet deg

Lav-hoy:

—201 675

til =213 728 kr
—210 231 kr

6 7 8 9 10

Ar med lagring

Forutsetninger: 500 kr per ting, bod 690 kr pr. mnd (Lagersjefen 18.10.2026) med plass til 50 ting. Grafikk: Folkeguiden

Eksempel med 100 ting (anslag): 100 ting a 500 kr kan selges
for ca. 50 000 kr i dag. Med 20 % verditap pr. ar er de verdt ca.

5 400 kr om ti &r. Lagrer du dem i boder til 690 kr pr. maned
med 50 ting per bod, koster lagringen ca. 165 600 kr pa ti ar.
Regnestykket gar altsd i minus: du taper ca. 210 000 kr pa a

lagre i stedet for & selge n&. Lagrer du hjemme, slipper du
leien, men tapet i salgsverdi (ca. 44 600 kr) og plassen
forsvinner ikke.

Steg 1
Rom for rom craxmisk

lllustrasjon: Al-generert

Gang: En krok per person og bare sesongens sko og jakker
framme. Resten i boden eller ut.

Kjokken: Ta ut alt fra én skuff. Legg tilbake det du har brukt
den siste m&neden. Duplikater (tre ostehavler?) ut.

Stue: Tgm stuebordet helt. Ha én kurv for ledninger,
fjernkontroller og «diverse».

Soverom og klesskap: Snu alle kleshengere. N&r du bruker
et plagg, henger du det tilbake riktig vei. Etter en sesong vet
du hva du ikke bruker.

Bad: Utgétte medisiner leveres p& apoteket. Kosmetikk,
hotellpraver og halvfulle flasker du ikke bruker, ut. En av
hver i bruk, resten pa lager i ett skap.

KONKLUSJON

Med realistiske tall gar regnestykket nesten alltid i minus.
Lagring koster deg penger, og tingene blir mindre verdt
mens de star.

START
Der du ser mest rot

TID
15-60 min per gkt

REGEL
En kategori av gangen

TIPS

Rydd etter kategori (alle baker, alle kabler) i stedet for etter
rom pa de vanskeligste tingene. Da ser du hvor mye du
egentlig har.

HVERDAGSVISDOM
Alle hjem har én skuff med ledninger til apparater som ikke
lenger finnes. Det er lov & ta farvel.



o Bod og kjeller: Pakk «kanskje»-ting i en kasse med dato. Er
den ikke &pnet pa seks maneder, gir du den bort.

U o 2

Badet: én av hver i bruk, resten samlet pa ett sted. lilustrasjon: Al-generert

Minneting og arvegods tar du til slutt, ndr du har trent «rydde-  HUSK

musklene» pa enklere ting. Ta bilde av det du gir bort - minnet  Medisiner leveres pa apoteket, og elektronikk og batterier kan

forsvinner ikke med tingen. leveres gratis i alle butikker som selger samme type produkt,
uansett merke, eller p& gjenvinningsstasjonen (sortere.no).

Steg 2
Q Plan: en helg eller 30 dager veic remeo
N p

HELG
Ett rom, ferdig

30 DAGER
Smé gkter hver dag

BEL@NNING
Plass + oversikt

lllustrasjon: Al-generert

Helgeplanen passer nar du vil se resultat raskt: 30-DAGERSPLANEN

o Fredag kveld: Velg rom, finn poser og eske, lag plass i bilen. Uke 1: gang og bad - Uke 2: kjskken - Uke 3: klaer og soverom -

o Lerdag: Tem, sorter og legg tilbake. Ta bilder av ting som Uke 4: stue, bod og papirer. 15 minutter om dagen holder.

skal selges. ARLIG TALT
o Sendag: Legg ut annonser, kjor til Fretex eller Dag 12 er alltid den verste. Det er der du finner
fotoalbumene.

gjenvinningsstasjonen, og nyt rommet.



Steg 3

N

lllustrasjon: Al-generert

Hva gjor du med tingene? c.ensruk Forst

SELGE
Finn, Tise

Gl BORT
Fretex, «Gis bort»

KASTE
Gjenvinningsstasjon

Hvor mye kaster hver av oss? (kg pr. innbygger pr. ar)
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Kilde: SSB, tabell 12241 (landet). Grafikk: Folkeguiden

Selg: Mgbler, elektronikk og merkeklaer selger ofte bra pa
Finn.no. Klaer og interigr passer ogsé pé Tise. Gode bilder i
dagslys og erlig beskrivelse hjelper.

Gi bort: Lever kleer, sko og tekstiler i Fretex-butikker eller -
containere. P4 Finn kan du legge ut ting gratis («Gis bort»),
0g mange nabolag har egne grupper.

Gjenbruksbutikker: Fretex, Kirkens Bymisjon og Rede Kors
tar imot brukbare ting. Sjekk hva den enkelte butikken tar
imot far du kjarer.

Kast riktig: Det som er gdelagt, leverer du p& kommunens
gjenvinningsstasjon. Mange har ogsa en egen gjenbruksbod
der andre kan hente ting gratis.
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TIPS
Sett en frist: Er ikke tingen solgt pa to uker, gir du den bort.

Ellers blir «selg-posen» en ny bod.
FARLIG AVFALL

Maling, lysstoffrer, batterier og kjemikalier skal leveres som
farlig avfall, ikke i restavfallet.



Grafen viser hvor mye husholdningsavfall hver av oss kastet de  KILDE
siste ti rene. Mengden har gétt ned fra 439 kg i 2015 til 379 kg SSB, tabell 12241: husholdningsavfall per innbygger, hele

i 2025, mens andelen til materialgjenvinning har gkt. Toppen i
2020 falt sammen med pandemidret, da mange var mye
hjemme. Det beste avfallet er likevel det som aldri blir kjgpt.

EIEREFFEKTEN
Vi verdsetter egne ting hayere

Steg 4

ROT

o Eiereffekten: | klassiske forsgk krevde folk omtrent dobbelt
s& mye for & selge en kaffekopp de nettopp hadde fatt, som
andre var villige til & betale (Kahneman, Knetsch og Thaler,
1990). Derfor fgles ting mer verdt nar de er dine.

e Rot og stress: En studie av 30 amerikanske familier fant at
mgdre som beskrev hjemmet som rotete, hadde et mindre
gunstig degnmgnster for stresshormonet kortisol (Saxbe og
Repetti, 2010). Studien er liten og viser sammenheng, ikke
arsak.

e Hjem og trivsel: Flere spgrreundersgkelser finner at mye rot
henger sammen med lavere tilfredshet med hjemmet (Roster
mfl., 2016).

o Materialisme: En stor metaanalyse fant at det & legge stor
vekt pa penger og eiendeler henger sammen med litt lavere
trivsel (Dittmar mfl., 2014).

PENGER
Salg + feerre kjgp

Steg 5
Penger og tid &ruc rRecNEsTYKKE

TID

Vi har ikke funnet gode norske tall for hvor mye penger eller tid

minimalisme sparer, s vi gir deg ikke et tall. Det som er sikkert,

er mekanismen:

e Det du selger, gir penger tilbake med én gang.

e Det du ikke kjgper, koster ingenting — verken penger, plass
eller rydding.

o Faerre ting betyr mindre & vaske rundt, flytte og lete etter.

o Ved neste flytting betyr faerre esker kortere tid og ofte
mindre flyttebil.

Kan gi stress for noen

Mindre rydding og leting

landet, 2015-2025.

Psykologien bak tingene HVA FORSKNINGEN SIER

MATERIALISME
Henger sammen med lavere trivsel

V/R SNILL MOT DEG SELV
Malet er ikke & eie minst mulig, men at tingene du har gjer
hverdagen bedre.

NAR BOR DU SOKE HJELP?

Géar samling av ting ut over helse, skonomi eller relasjoner, kan
det veere samlelidelse (samlemani). Snakk med fastlegen, som
kan henvise deg videre.

TALL
Varierer for hver enkelt

PRQV SELV

Skriv ned det du far for salget pa Finn og Tise, og lag en
liste over ting du lot vaere 3 kjgpe takket vaere 30-
dagersregelen. Det er ditt eget, ekte tall.

HVERDAGSVISDOM
Den billigste oppbevaringsboksen er den du ikke trenger.



Nivaene sammenlignet

NIVA TYPISK GREP INNSATS PASSER FOR

1Nybegynner En skuff, én hylle 15 min Alle

2 Bevisst Klesskap og 30-dagersregel En helg De fleste

3 Entusiast Eninn, én ut; 1&ne i stedet for & eie Noen helger Familier som vil ha mer plass
4 Ekspert Fast plass til alt, tom bod 30 dager Den som flytter snart

5 Mester Telle og kutte bevisst Livsstil Spesielt interesserte

6 Latterlig Gunnar (gaffelen) Hele sjelen Ingen, egentlig

Sjekkliste til & skrive ut og krysse av

FOR DU STARTER ROM FOR ROM

D Valgt niva D Gang

D 12-ménedersregelen klar D Kjokkenskuffer

D Fire poser: selg, gi bort, kast, usikker D Stuebord

D Timer pa 15 minutter D Klesskap (snu kleshengere)
D Plass i bilen ryddet D Bad

D Bod og kjeller

UT AV HUSET HOLD DET VED LIKE

D Annonser pa Finn/Tise D 30-dagersregelen

D Fretex eller gjenbruksbutikk D Eninn, én ut

D Gjenvinningsstasjon D «Kanskje»-kasse med dato
D Farlig avfall levert D Ny runde hver var og hest

D Medisiner til apoteket




Vanlige sporsmal

v Ma jeg kaste mye for & veere minimalist?
Nei. Velg nivaet som passer deg. For mange er det nok a rydde klesskapet og kjgkkenet og tenke seg om far nye kjap.

v Hva gjor jeg med gaver jeg ikke liker?

Gaven har gjort jobben sin nar du har fatt den. Det er lov & gi den videre til noen som blir glad for den.

v Hvordan far jeg familien med?

Start med dine egne ting, og la de andre se resultatet. Barn kan fa velge leker til en kasse som «hviler» i boden en
stund.

v Hvor ofte ber jeg rydde?

En kort runde hver var og hgst holder for de fleste, sa lenge 30-dagersregelen og én inn, én ut sitter.

Les ogsa

Hestkos hjemme: fem smé grep som gjer stua lunere > Eie eller leie - hva lenner seg? >


file:///bolig/artikler/hostkos-hjemme/
file:///bolig/artikler/eie-eller-leie/

