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Weg mit dem

Aufrdumen und angesammeltes Geriimpel
entsorgen oder weggeben schafft

nicht nur Platz in Schrdnken und Zimmern,

es befreit auch die Psyche von Ballast.

Eine Anleitung zum erfolgreichen Entriimpeln.

Von Martina Novak, mit lllustrationen von Karin Negele

etzt sollte ich endlich
ausmisten!» Wie oft

haben Sie das schon
U gesagt? Warum haben
Sie es noch nicht ge-

tan? Vollgestellte Stuben, uniibersichtli-
che Arbeitszimmer, tiberfiillte Keller und
Estriche, Schrdanke, die aus allen Nahten
platzen: In den meisten Schweizer Haus-
halten ist eine Menge Material vorhan-
den. Es sind nicht nur Besitztiimer von
finanziellem Wert, mit denen sich die
Menschen umgeben. Vieles ist nur als
Erinnerungsstiick wichtig oder gar vollig
belanglos, es stellt aber aus irgendeinem
Grund doch einen Teil des Hausrats dar.

Angesammelte Gegenstinde machen
einerseits zufrieden, weil man nie weiss,
was man noch gebrauchen konnte. An-
dererseits belasten einen zu viele Dinge,
die man horten, warten und versorgen
muss. Das «Gertimpel» beansprucht Zeit
und Energie, die womoglich fiir andere
Aktivitdten oder Lebensbereiche fehlen.

Die Erkenntnis ist uralt, dass materiel-
ler Besitz einem erfiillten, spirituellen Le-
ben im Weg steht. Sie wurzelt in verschie-
denen Religionen. Christliche Monche ; : i :
wie Nonnen miissen beim Eintritt in 5 N - i o VU
einen Klosterorden das personliche Hab R : J
und Gut abgeben, damit sie nicht von
irdischen Giitern verleitet und abgelenkt
wirden. Bekennende Buddhisten etwa
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en Zeugs!

verneinen auch bei weltlichem Lebensstil
«materialistisches Denken». Und die An-
hédnger des konsumkritischen «Einfachen
Lebens» (Simple Living) betrachten «ein
Ubermass an Besitz» als «hinderlich und
belastend». Es ist ihr grundlegendes Ziel,
weniger Dinge zu besitzen, um sich mit
deren Anschaffung, Bezahlung und Pfle-
ge nicht unnotig zu belasten.

In diversen Kursen

und Seminaren ldsst
sich heutzutage

das Entriimpeln lernen.

Auch die 3000 Jahre alte chinesische
Lehre Feng-Shui warnt davor, den Wohn-
raum mit zu vielen Objekten zu ver-
sehen, die dann die Lebensenergie «Chi»
blockieren. Etliche Ratgeber verkiinden:
«Entriimpeln macht frei! Der Lebens-
raum wird wieder zur Quelle von Kraft
und Ruhe!» In Kursen und Seminaren
soll Entriimpeln lernbar sein. Beatrice
Cathomen aus Baden leitet im Auftrag
von Pro Senectute Aargau Entrimpe-
lungskurse: «Es ist tatsdchlich befreiend,

Lesen Sie bitte weiter auf Seite 12
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wenn man sich von Ballast trennen
kann. Eine vollgestellte Wohnung verur-
sacht im Extremfall sogar Miidigkeit und
Antriebsschwdche», erklart die Feng-
Shui-Beraterin und Mentaltrainerin. Um
den gestorten Energiestrom bildhaft zu
machen, rat sie, alle Gegenstinde im
Raum in Gedanken durch Spinnenfaden
zu verbinden. Mit dem Ergebnis, dass
fast kein Durchkommen mehr ist...

Bei den meisten Kursteilnehmerinnen
und -teilnehmern ist die Motivation fiir
erfolgreiches Entrimpeln aber nicht
etwa die Verbesserung der eigenen Le-
bensqualitdt, sondern die Sorge um die
Nachkommen, die spdter die Wohnung
oder das Haus leeren miissen. «Um Got-
tes willen, was hinterlasse ich da meinen
Kindern!», hort Beatrice Cathomen im-
mer wieder von aufraumwilligen dlteren
Damen und Herren. Solange es die
Gesundheit zuldsst, mochten sie selbst
noch Hand anlegen beim Ordnen und
Verkleinern des personlichen Besitzes.

Lilo Elias aus Ziirich hat sich schon
immer bewusst gegen das Anwachsen
des Materialberges in ihrer Wohnung ge-
wehrt. Sie habe gern leere Riume, sagt
die ehemalige Balletttanzerin, weil sie es
gewohnt war, mit ihrer Kunst den leeren
Bithnenraum zu fiillen. Sie sei schon als
Kind keine Sammlerin von Dingen gewe-
sen, ergdnzt sie. Zum Eindruck von Licht
und Luft in der 53 Quadratmeter um-
fassenden Wohnung tragen sicher die
Raumhohe und die grossen Fenster bei,
die viel Helligkeit hereinlassen, aber
auch, dass nicht viel herumsteht.

Die 84-Jdhrige entriimpelt ihre zweiein-
halb Zimmer regelmassig. Biicher, die sie
nach dem Lesen nicht unbedingt behal-
ten will, iiberldsst sie einem Weihnachts-
basar. Bei Kleidern gilt die Regel: Fiir je-
des Stiick, das neu erworben wird, muss
ein anderes Teil «gehen». Sofern sie keine
personliche Abnehmerin dafiir findet,
gibt sie die Textilien einer Spitex-Frau, die
im Haus wohnt und die Kleidung an Be-
dirftige weitervermitteln kann.

Keller und Estrich der Stadtwohnung,
die trotz Aufraumbewusstsein mit «Ge-
riimpel voll waren», hat Lilo Elias vor
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einigen Jahren in einer radikalen Aktion
geleert. <<Mir gefdllt das Wort Gertimpel,
weil es richtig ausdriickt, dass es beim
Aufraumen von Schachteln und anderen
sperrigen Dingen rumpelt», sagt sie. Es
sei ein sehr befreiendes Gefiihl, die Ne-
benrdume aufgerdumt zu wissen. Nicht
nur wegen des gewonnenen Stauraumes
- Lilo Elias hat ihren Keller und Estrich
anderen Hausbewohnern zur Verfiigung
gestellt, die einen grosseren Platzbedarf
haben -, sondern weil sie nun gedank-
lich davon erleichtert sei. «<Mich belaste-

Je ldnger man am
gleichen Ort wohnte,
desto mehrWare

Ist meistens vorhanden.

te die Idee, dass meine zwei Nichten, die
meinen Nachlass verwalten werden, sich
mit unbrauchbaren Dingen herumschla-
gen sollten. Das habe ich lieber selbst er-
ledigt. Vor allem aber bin ich froh, wie-
der leeren Raum geschaffen zu haben!»
Ob jemand Kinder und Enkel hat oder
ob sich fremde Menschen um das mate-
rielle Vermdchtnis kiimmern werden - es
ist offenbar unangenehm, die Entsor-
gungsarbeit anderen zu iiberlassen.
Nur schon unter diesem Zug-
zwang machen sich vie-
le ans Ausmisten, so-
lange sie noch konnen.
Eventuell mit der Hilfe
einer befreundeten Person,
der Putzfrau oder von «Ent-
sorgungsexperten», die {iber
Seniorennetzwerke und anders-
wo ihre Dienste anbieten. Spa-
testens vor dem Umzug in
eine kleinere ~Wohnung

oder in eine Altersinstitu-
tion drdngt sich ein radi-
kales Ausmisten der person-
lichen Habe auf. Je ldnger man am
gleichen Ort wohnte, desto mehr Ware
ist meistens vorhanden - besonders,
wenn keine Umzilige zum Reduzieren
zwangen, sondern der zur Verfligung
stehende Platz gefiillt werden konnte.

Bei Kathrin und Peter Briitsch aus
Oberwinterthur war eine neue Heizung
der Ausloser einer Entriimpelungsaktion.
Im Zuge der Energiedebatte hatte sich das
pensionierte Paar entschieden, im eige-
nen Haus eine umweltfreundlichere Luft-
warmepumpe installieren zu lassen. Da-
fiir mussten aber die als Abstellraum
benutzte Garage sowie weitere Teile des
Untergeschosses teilweise geleert wer-
den. «Da lagerten so viele Dinge, von
denen wir nicht einmal mehr gewusst
hatten», erzahlt Kathrin Briitsch. «In den
flinfundvierzig Jahren, in denen wir hier
leben, hat sich halt so einiges angesam-
melt», fiigt sie erklarend dazu. Den Keller-
inhalt zu reduzieren, ist relativ einfach.
Im nicht bewohnten Kellerraum werden
haufig die Gegenstande deponiert, auf die
man gut verzichten kann. Beim Ehepaar
Briitsch ging denn die Aufraumtatigkeit
auch rasch voran, und «es tat gut, Platz
zu schaffen», sagt Kathrin Briitsch.

Weil dies so gut tat, wollen die ehe-
malige Legasthenie-Therapeutin und der
pensionierte Mittelstufenlehrer nach Ein-
bau der neuen Heizung nun in den obe-
ren Wohnrdaumen weitermachen. Kathrin

Briitsch ist sich bewusst, dass die Arbeit
langer dauern wird. «Es hat noch so viele

Dinge. Manches ldsst sich problemlos
et 8 p

weggeben, wie etwa Biicher aus
der Berufszeit, die nun ande-
ren dienen. Aber was ma-
che ich zum Beispiel mit
den Nippsachen oder
mit Briefen?»
Mit Erinnerungen
~=-an Menschen oder Si-
“=~" tuationen «aufgeladene»
Gegenstdnde werden als Teil der Per-
sonlichkeit begriffen, schreibt Marco
von Miinchhausen, Personlichkeitstrai-



Weitere Informationen

=» Verschiedene kantonale Pro-Senectu-
te-Organisationen bieten Entriimpe-
lungsseminare und fachliche Hilfe beim
Entriimpeln und Rdumen an. Adressen
und Telefonnummern der kantonalen
Fachstellen stehen vorne in diesem Heft.

=» Bei der Beratungsstelle «Wohnen
im Alter der Stadt Ziirich» kann

ein Infoblatt zum Thema «Ballast los-
werden» bezogen werden. Internet
www.stadt-zuerich.ch/wohnenimalter
In anderen Kantonen sind auf Anfrage
ahnliche Hilfsmittel erhaltlich.

Buchtipp:

=» Dr. Marco von Miinchhausen: «Ent-
riimpeln mit dem inneren Schweine-
hundp, 2. Auflage, dtv-Verlag, Miinchen
2011, 160 Seiten, ca. CHF 14.90.

=» Karen Kingston: «Feng Shui gegen

das Geriimpel des Alltags». rororo, Ham-
burg 2009, 208 Seiten, ca. CHF 15.90.

ner und Autor von «Entriimpeln mit dem
inneren Schweinehund». Diese aus dem
eigenen Blickfeld zu entfernen, mache
Angst - Angst vor Verdnderung, aber
auch Angst vor Reue und Leere. Alte Fa-
milienstiicke symbolisieren den Kontakt
zur Grossfamilie, seien sie noch so un-
schon oder unpassend. Diese Verbin-
dung wiirde gekappt, verbannte man die
Reliquien aus dem Wohnzimmer, flirch-
ten Betroffene. Gerade das verlangt der
Buchautor aber von seinen Lesern: den
Mut, alte Zopfe abzuschneiden, um sich
von Ballast zu befreien.

Haufig sind es materielle Uberlegun-
gen, die den Entriimpelungsprozess in
den eigenen vier Wanden hemmen. Einen
noch funktionstiichtigen Gegenstand der
Vernichtung zuzufiihren, ist besonders
flir Vertreter jener Generationen, die in
der Jugend wenig besassen, undenkbar.
In vergangenen Jahrhunderten sorgten
wirtschaftliche Bedingungen und Kriege
dafiir, dass die Menschen gerade mal so
viel zum Leben hatten, wie sie brauchten,
aber sicher nicht mehr - mit Ausnahme

_~der Adligen oder anderer Privilegierter.

Erst der industrielle Aufschwung nach
dem Zweiten Weltkrieg brachte einen ge-
wissen Wohlstand und Zugang zu mate-
riellen Glitern auch fiir tiefere soziale
Schichten. Endlich konnte man Dinge an-
schaffen! Der Nachholbedarf nach Mate-
riellem mag ein Grund dafiir sein, warum
in den Kriegsjahren aufgewachsene Gene-
rationen sich so schwer damit tun, sich
von personlichem Besitz zu trennen. «Lie-
ber Krempel als Mangel» war die Devise.
Dies und die Tatsache, dass friither ge-
kauft wurde, um zu behalten, wahrend
heute gekauft wird, um wegzuwerfen
(Erich Fromm in «Haben oder Sein»), er-
klaren die tibervollen Haushalte.

«Wohin mit dem Zeugs, das ich nicht
mehr brauche, das aber nicht einfach in
der Kehrichtverbrennung landen soll?»,
fragen sich alle, die entriimpeln wollen,
aber nicht entsorgen konnen. Die gute
Antwort: Trotz Uberfluss- und Wegwerf-

Es braucht den Mut, alte
/6pfe abzuschneiden,
um sich von

Ballast zu befreien.

gesellschaft lassen sich Nischen finden,
wo alte und gebrauchte Sachen noch
willkommen sind. Fiir Kleider bieten
sich die verschiedenen Textilsammlun-
gen an, die direkt vor der Haustiire statt-

B2

}' finden. Wem der «Klei-
" dersack» zu unpersonlich
ist, kann seine abgelegten
Sachen auch in einen Caritas-
Laden bringen, wo diese je nach Zustand
zugunsten der Organisation verkauft
werden. Auch Kirchgemeinden nehmen
oft gerne Kleider, Biicher und Haus-
haltgegenstande entgegen, um sie an
Bediirftige weiterzuleiten. Die Brocken-
hduser sind zwar wdhlerisch geworden,
aber es lohnt sich alleweil, dort anzu-
rufen und die eigene Ware anzubieten.
Je nach Standort und Marktwert kom-
men die Mitarbeiter vorbei, um die Ware
abzuholen, der umstdndliche Transport
von Mobeln und anderen schweren Ge-
genstanden entfdllt. Und selbst Sachen,
die man mit dem Verweis «gratis zum
Mitnehmen» auf die Strasse stellt, lassen
sich auf diese Weise elegant entsorgen.

Seit einigen Jahren haben zudem Inter-
netseiten riesigen Zulauf, die wie virtuel-
le Flohmadrkte oder Borsen funktionieren
(zum Beispiel ricardo.ch oder ebay.ch).
Es braucht zwar etwas Zeit und compu-
tertechnisches Wissen, um die aus-
rangierten Sachen dort zum Verkauf an-
zubieten, aber die Befriedigung wdchst,
wenn sie dankbare Abnehmer finden
und erst noch einen kleinen oder grosse-
ren Gewinn abwerfen.

Noch schoner ist es, wenn Teile des
eigenen Haushalts Verwandten oder Be-
kannten vererbt werden konnen. «Mit
warmen Hdnden geben» beziehe sich ja
auch auf Hausrat und nicht nur auf Geld,
sagt Pro-Senectute-Kursleiterin Beatrice
Cathomen. Den Teilnehmerinnen und

Lesen Sie bitte weiter auf Seite 14
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Teilnehmern ihrer Entrimpelungssemi-
nare rdt sie, schon vor der eigentlichen
Aufrdumaktion herumzufragen, ob je-
mand an diesem oder jenem Gegenstand
interessiert sei. Hemmungen wegen des
Alters und Gebrauchsspuren der ange-
jahrten Sachen seien fehl am Platz. «Ge-
genstinde konnen Generationen iiber-
springen», sagt sie. «Mein eigener Sohn
hat einen Kristallleuchter meiner Mutter
in seiner ersten Wohnung aufgehdngt,
der mir iiberhaupt nicht gefallen hatte.»
Man konne sich einfacher von einem lieb
gewonnenen Gegenstand trennen, wenn
man wisse, wo er weiter existiere.

Auch Peter Briitsch gibt innerhalb
der Familie weiter: Er vermacht Teile sei-
ner HO-Modelleisenbahnanlage, die seit

zwanzig Jahren das ehemalige Zimmer
des dlteren Sohnes beansprucht, nach
und nach den beiden Sohnen und deren
Kindern und freut sich, wenn sein Hob-
by weitergepflegt wird.

Es braucht Selbstdisziplin

Man muss planen, organisieren, aktiv
werden: Entriimpeln bedeutet Arbeit,
aber es ist machbar. Auf keinen Fall soll
man sich zu viel aufs Mal vornehmen,
das fiihre zum vorzeitigen Scheitern.
«Klein anfangen, zundchst etwa lediglich
eine Schublade pro Tag ausmisten»,
empfiehlt Beatrice Cathomen, dann sei-
en Erfolgserlebnisse wahrscheinlicher.
Die positive Erfahrung helfe beim Wei-
termachen, sodass man sich Schritt fiir

Schritt ganze Schranke und oder gar
Zimmer vornehmen konne. «Ohne
Selbstdisziplin geht es aber nicht», gibt
sie zu. Im Idealfall holt man sich jeman-
den zur Unterstiitzung. Die 58-Jahrige
leitet nicht nur Kurse, sie berdt auch
einzelne Aufraumwillige. Ihre friihere
Arbeitserfahrung in einem Altersheim
kommt der Feng-Shui-Expertin dabei zu-
gute. «Der Aufwand ist ganz individuell.
Bei manchen geniigt ein Gesprdch, in
dem ich Tipps vermittle. Andere wiin-
schen, dass ich mehrmals vorbeikomme
und den Prozess tatkrdftig unterstiitze.»
Den wichtigsten Schritt - das endgiiltige
Entsorgen und Sich-Trennen - missen
die Betroffenen dann aber selbst tun, um
frei von materiellem Ballast zu sein.
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