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So wird das Leben aufgeraumter

Entrimpeln / Es ist nicht ganz einfach, tut aber gut. Anleitung gab Caroline Bamert am Januarkurs der Aargauer Landfrauen.

WEGENSTETTEN Wer es getan
hat, fiihlt sich befreit, atmet auf,
hat Raum geschaffen zum Leben
und sich Wohlfiihlen, vielleicht
sogar fiir etwas Neues. Und doch
schieben es viele vor sich her,
wissen nicht recht, wie sie es an-
packen sollen.

«Entriimpeln
geht nicht
schnell-schnell.»

Coach Caroline Bamert rat,
sich Zeit zu nehmen.

Caroline Bamert aus Wegen-
stetten hingegen ist Fachfrau
fiirs Entriimpeln. Sie weiss, wa-
rum griindliches Aufriumen den
Mitmenschen schwer fillt - und
wie sie es dann doch schaffen.

Es ist eine richtige Arbeit

Caroline Bamertbietet Aufraium-
Coachings und Ordnungsbera-
tung an. Dasistheute und in un-
serer Gesellschaft eine gefragte

Dienstleistung. Zu ihrem Referat
am Online-Januarkurs der Aar-
gauer Landfrauen vergangene
Woche loggten sich gegen
90 Teilnehmerinnen ein.

Der Einstieg fillt oft schwer,
die Motivation fehlt. «Aufrdu-
men ist bei vielen Menschen seit
der Kindheit negativ behaftet.
Sie haben gar nie gelernt, wie es
richtig geht. Und meistens soll es
nebenbei erledigt werden, wird
nicht als richtige Arbeit angese-
hen», zahlt Caroline Bamert die
Motivationsbremsen auf. Und sie
ergidnzt die Liste weiter: Dinge
nicht weggeben konnen, weil sie
einen reuen. Angst vor Mangel.
Perfektionismus, der die Lust
zum Anpacken nimmt.

Die «Feederleicht»-Methode

Die Aufraum-Expertin weiss Rat.
Thre «Feederleicht-Methode»
umfasst acht Grundsitze, mit
denen das Entriimpeln leichter
fallt.

Es braucht Wille und Zeit: «Es
geht nicht schnell-schnell»,
rdumt Caroline Bamert mit all-
falligen Illusionen auf. Der erste
Schritt lautet, sich in die Pflicht

e §

Aufgeraumt durchs Leben: Caroline Bamert weiss, wie es geht

und hilft anderen dabei.
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Ballast los werden tut gut. Ballast gar nicht erst aufzuhaufen, ist noch besser, das wissen

Aufraumprofis.

zu nehmen, dass man aufriu-
men will und dafiir Zeit einplant
-esmoglichstsogarin die Agen-
daeintrdgt wie andere Aufgaben.
«Duwirst Zeit finden. Du hattest
auch Zeit, das alles herzuschaf-
fen», ermutigt sie.

Helferlein und Boxen bereitstel-
len: Ein 110-Liter-Abfallsack, Alt-
papiersammler, Textilspende-
sack, Sortierboxen und Schach-
teln, Zipperbeutel, Schnur,
Schere, Klebband und eine Steig-
hilfe geh6ren zur Grundausriis-
tung.

Nur Wichtiges behalten: Das
sind Dinge, die man braucht, die
einen gliicklich machen oder die
aus rechtlichen Griinden aufbe-
wahrt werden miissen. «Wann
verwende ich das zum néchsten
Mal? Wie oft habe ich dieses Klei-
dungsstiickim vergangenen Jahr
getragen?», gehodren zu den mog-
lichen Leitfragen.

Nach Kategorie entriimpein:
Wer zum Beispiel sdmtliche Ta-
schenmesser oder Kugelschrei-
ber einer Haushaltung aufeinem

Haufen sieht, kann vergleichen
und aussortieren. Sentimentali-
titen werden wihrend des Auf-
rdumprozesses gesammelt und
erstganz am Schluss aussortiert
- dann, wenn Ubung im Aufriu-

«Beginnen
Sie mit etwas
Einfachem.»

Aufraumen will trainiert
sein, weiss Caroline Bamert.

men vorhanden ist und das Ent-
scheiden trainiert wurde, was
geht und was bleibt.

Von einfach zu schwierig: «Trai-
nieren Sie sich, fangen Sie mit et-
was Einfachem an», rat Caroline
Bamert. Einfach ist beispielswei-
se der Medikamentenschrank
oder das Badezimmer. Auf der
anderen Seite der Skala stehen
Estrich und Keller, wo viele emo-
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tionale und auch sperrige Altlas-
ten stecken.
Aufbewahrungsort festlegen:
Ordnung halten ist viel einfa-
cher, wenn jeder Artikel seinen
festen Platz hat. Zudem bekom-
men einsame Gegenstinde, die
nirgendwo so richtig hingeho-
ren, schnell Gesellschaft, und
schon entsteht eine Geriimpel-
ecke.
Nicht gleichzeitig putzen: Ein
Tablar feucht abwischen oder
Staubmad&use aufsaugen ist er-
laubt. Aber das Putzen darfnicht
als Ersatzhandlung von der ei-
gentlichen Aufgabe, dem Ent-
riimpeln, ablenken. Denn in der
Regel fillt es leichter, Schmutz
zu beseitigen als Gegenstidnde.
Sofort entsorgen: Zeitnahes
Entsorgen ist wichtig, erst dann
ist die Arbeit erledigt. Wer die
aussortierten Sachen herumste-
hen ldsst, gerdt in Versuchung,
nochmals mit dem Verlesen an-
zufangen.

Aufrdumen und Entriimpeln -
fiir Caroline Bamert ist das viel

Den Dingen
Wert geben

Méglichst viel wegzuwerfen,
ist nicht Caroline Bamerts
Idee von einem aufgeraum-
ten Leben. Ordnung sehe fir
jeden Menschen anders aus,
stellt sie klar. Die einen sind
gerne von Dingen umgeben,
andere mogen viel Raum um
sich herum. Wer alles leich-
ten Herzens wegwirft, ist
nicht unbedingt ein Aufraum-
profi, sondern geht vielleicht
einfach verschwenderisch mit
Ressourcen um. Wer hinge-
gen an Dingen hangt, gibt
ihnen einen Wert, und das ist
aus Okologischen und finanzi-
ellen Grunden ein Vorteil.
Das sollte schon beim Ein-
kaufen anfangen: Wer sich
Anschaffungen gut Uberlegt
— nicht nur die grossen,
sondern gerade auch die
kleinen, sammelt weniger
Ballast an und muss spater
weniger entrimpeln. rae

mehr als eine Hausarbeit. «Wir
befassen uns dabei mit uns sel-
ber», sagt sie. Wie will ich woh-
nen? Wie sieht mein ideales Le-
ben aus? Was mache ich gerne?
Wofiir méchte ich Raum haben?
Wer diese Fragen beantworten
kann, entscheidet einfacher, wel-
che Dinge bleiben kénnen und
welche gehen diirfen.

Es wirkt ansteckend

«Aufrdumen zieht Kreise», ist
eine Erfahrungvon Caroline Ba-
mert. Im besten Fall fiihrt es so-
gar zu einem bewussteren Kon-
sumverhalten (siehe Kasten
oben). Die Mitmenschen im
Haushalt zum Entriimpeln zu
drédngen, funktioniere nicht.
«Aber keine Bange: Wenn sie
spiiren, welche Energie dadurch
frei wird, steckt es an», sagt die
Aufrdaumexpertin.

Ruth Aerni

Weitere Informationen:
www.feederleicht.ch



