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Einleitung

Unsere Wohnungen scheinen immer voller zu werden.
Uberall liegt etwas herum, wihrend die Schrinke iiber-
quellen. Wir haben mehr als nur genug! Und von die-
sem Geriimpel in unserer unmittelbaren Umgebung
einmal abgesehen hat fast jeder von uns mehr als zu
viel an Arbeit, Aktivitdten, Terminen, Verpflichtungen
und Stress. Im tiglichen Leben wird es immer »enger«.
Wir stehen unter Zeitdruck und scheinen wie gefangen
in einem Netz von Problemen. Wir drgern uns mit Leu-
ten herum, die uns nerven, lassen uns von »energeti-
schen Vampiren« aussaugen und fiihlen uns zeitweise
wie eine »Miilldeponie« fiir die Probleme anderer.
Irgendwann reicht es!

Es ist an der Zeit, die Spreu vom Weizen zu trennen!
Wir sollten endlich bilanzieren und entriimpeln! Zu bi-
lanzieren bedeutet, Klarheit in Haus und Leben zu
bringen und sich Freirdume fiir Neues zu schaffen.
Doch das bedeutet zunichst, die Dinge zu sichten, Ak-
tivitdaten, Personen und Probleme zu sortieren, um Be-
lastendes loszulassen. Dabei werden wir nicht umhin-
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kommen, folgende Fragen zu beantworten: Was brau-
che ich wirklich im Leben, um gliicklich zu sein? Wo-
rauf kann ich gut und gern verzichten? Was blockiert
mich, und was stiarkt mich?

Also worauf warten Sie? Machen Sie den ersten
Schritt, dann kann die Reise beginnen! Schauen Sie
sich in Threr unmittelbaren Umgebung um: Steht oder
liegt dort irgendetwas herum, das Sie schon lange weg-
werfen wollten? Eine alte Zeitung vielleicht oder die
angeschlagene Tasse? Etwas, das Thre Optik schon lan-
ge stort und Thnen mittlerweile furchtbar auf die Ner-
ven geht? Dann weg damit! (Aber bitte nur, wenn es
Thnen auch wirklich gehort!)

Auch wenn Sie das Buch gerade unterwegs lesen,
findet sich bestimmt etwas, das iiberfliissig ist. Neh-
men Sie sich beispielsweise Ihre Handtasche vor. Man-
che Exemplare gleichen kleinen Deponien mit einer
Unzahl an »Schitzen«. Sicherlich werden Sie dort et-
was entdecken— irgendein Stiick Papier, einen alten
Stift, einen Prospekt —, auf das Sie gut und gerne ver-
zichten konnen. Also nichts wie weg damit! Die Hand-
tasche kann immerhin ein Anfang sein. Aber egal, wie
und wo auch immer Sie beginnen wollen, wichtig ist,
dass Sie tiberhaupt anfangen!

Haus und Leben zu entriimpeln bedeutet, aktiv zu
werden und endlich Platz fiir Neues zu schaffen, wie
auch immer es aussehen mag. Falls Sie sich nach neu-
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en Impulsen in Threm Leben sehnen, empfiehlt es sich,
zuerst Prioritdten zu setzen. Trennen Sie sich von et-
was Altem. Sie werden sehen, Entriimpeln ist ein ma-
gischer Prozess mit befreiender Wirkung! Lassen Sie
sich iiberraschen!












Was braucht der Mensch
zum Glicklichsein?

Der Montag — »Mond-Tag«— ist ein optimaler Tag, um
die kommende Aktion zu planen. Und wie so oft im
Leben steht und fillt alles mit der richtigen Vorberei-
tung! Also gehen Sie die Woche ruhig an und iiberstiir-
zen Sie nichts! Man sagt, dass der Mensch an diesem
Tag aus dem Wochenende noch nicht ganz angekom-
men ist. Nicht umsonst arbeiten Friseure am Mond-
Tag nicht, und falls man ein fehlerhaftes Produkt be-
kommt, spricht man von einer »Montagsproduktion«.
Gehen Sie das Entriimpeln heute noch langsam an,
denn ab morgen wird es ernst. Heute ist der Tag der
Bilanz und der Vorbereitung. Gehandelt oder genauer
gesagt entriimpelt wird ab morgen. Sie kénnen ja mal
spaBeshalber die Dinge zihlen, die Sie besitzen, mit
denen Sie Ihr Haus »teilen«. Oder um es unkompli-
zierter zu machen — schitzen Sie doch mal Ihre »Hab-
seligkeiten«. Sind es tausend, zweitausend oder zehn-
tausend Teile? Statistisch gesehen besitzt ein Mensch
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in unserem Kulturkreis zur Zeit zwischen zwanzig- bis
dreiBigtausend Dinge! Aber wie viele davon benutzt
er tagtdglich? Seien wir doch mal ehrlich: Steht nicht
das meiste auch bei Thnen seit Jahren unbenutzt im
Schrank oder auf den Regalen herum? Und wie lange
wird es dort auch noch weiterhin sein Dasein fristen?

Die Bedeutung der Dinge

Keine Frage, der Mensch braucht Dinge, um sich das
Leben zu erleichtern. Werkzeuge, um ein Haus zu bau-
en, und Stifte, um Pldne zu zeichnen. Neben diesen Ge-
brauchsgegenstinden braucht er zum Wohlbefinden
auch nutzlose und gleichzeitig schone Dinge, die sein
Herz erfreuen. Manchmal jedoch sind diese Ersatz fiir
einen nicht gelebten Aspekt im Leben. Warum brauchen
wir nun unbedingt ein paar neue Klamotten, obwohl un-
ser Kleiderschrank aus allen Néhten platzt? Ganz ein-
fach: Zum einen wollen wir uns »belohnen«, vielleicht
fiir einen stressigen Tag oder eine frustrierende Woche.
Zum anderen kniipfen wir bewusst oder unbewusst an
den Gegenstand die Erwartung, dass sich durch seinen
Besitz unser Leben veridndert. Mit einem neuen Kleid
hoffen wir schon auszusehen und beachtet zu werden
und die Aufmerksamkeit eines Mannes auf uns zu zie-
hen. Der Erwerb eines groBen Esstischs alleine macht
noch kein geselliges Heim, verspricht aber, endlich ein-
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mal viele Géste bewirten zu konnen. Die Dinge konnen
tatsachlich unser Leben verdndern, aber nur, wenn wir
uns gleichzeitig auch verdndern. Allein machen sie je-
doch gar nichts und stehen nur fiir die Illusion eines an-
deren und vielleicht besseren Lebens!

Tatsédchlich aber nehmen sie Platz weg. Man braucht
grofiere Raume fiir groBBere Mobel oder man muss neue
Schrinke kaufen, die wiederum Platz in der Wohnung
einnehmen. All das kostet Geld! Ist IThnen Ihr Geriim-
pel das wirklich wert? Mochten Sie Thre Zeit nicht lie-
ber mit wichtigeren Aktivititen verbringen als dem
Sortieren, dem Abstauben, Einrdumen und Suchen?
Thre Zeit, Ihr Geld und vor allem Thre Energie konnen
Sie sicher viel sinnvoller einsetzen!

Was ist Geriimpel?

Was der eine als iiberfliissigen Plunder ansieht, ist fiir
den anderen ein wertvoller Schatz. Es bleibt deshalb
niemandem erspart, seine eigene Definition zu finden.
Auch die Entscheidung, was weg kann und bleiben
muss, trifft jeder von uns selbst. Kurz gesagt ist all das,
was lange nicht gebraucht wurde, defekt, schibig oder
halblebig ist, ebenso belastend wie die Dinge, die ei-
nen drgern, weil sie vielleicht schlecht funktionieren.
Gertimpel ist das, was unsere Schrinke, Keller,
Ecken verstellt und schon lange nicht mehr oder noch
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nie gebraucht wurde. Es sind die Dinge, iiber die wir
stidndig stolpern, die im Weg stehen und in den Ecken
vergammeln, uns an der Weiterentwicklung hindern
und uns blockieren, die technisch tiberholt sind wie die
alte Schreibmaschine oder die nicht mehr funktionie-
ren. Solche Dinge, die wir scheinbar irgendwann noch
einmal gebrauchen konnten, wie der unbespannte Ten-
nisschléger, blockieren nicht nur unsere Schrinke und
Riume, sondern auch uns selbst. Bei jedem Aufriu-
men muss man sie bewegen, und da sie eigentlich kei-
nen eigenen Platz haben, werden sie hin und her ge-
schoben. Aber sie storen iiberall. Was dieser Ballast
unterschwellig bewirkt, merkt man meistens erst, wenn
er weg ist. Wie viel leichter fiihlt sich dann alles an!
Die nachfolgende Liste ist nur als Anregung gedacht,
vielleicht fillt Thnen ja noch mehr ein.

Geriimpel kann blockieren

Die Dinge in Ihrer Wohnung und an Ihrem Arbeitsplatz
sollten Sie erfreuen. Dass sich Menschen in ihren eige-
nen vier Winden jedoch unwohl fithlen, kommt aus
den unterschiedlichsten Griinden hiufiger vor. Dieses
Unwohlsein kann sich ganz diffus ausdriicken: »Irgend-
etwas stimmt nicht.« Es konnen Atmosphire und Um-
gebung sein, aber auch ganz konkrete Gegenstinde.
Schauen Sie sich in Thren eigenen Raumen um: Gibt
es etwas, das Sie stort? Ein Bild an der Wand, das
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Gerumpel ist gleich

Miill, Kram, Krempel, Schrott

Sperrmll, Trédel

Kaputtes und Schabiges

Dinge, die uns argern oder schlecht funktionieren
herumstehender Schnickschnack, ungeliebte
Geschenke

Dinge, die man erfahrungsgeméaR ein Jahr lang
nicht in der Hand hatte

alles, was keinen eigenen Platz hat und sténdig
hin und her gerdumt wird

Dinge, die einen ganz personlich stéren

Dinge, die einem selbst gar nicht gehéren

YY Y Y YVYVYYVYY

Spielzeug der Kinder, das Chaos im Flur? Oder nervt
Sie der unaufgerdumte Schreibtisch Ihres Mannes?
Vielleicht diese Blumenvase, die ein Geschenk von
Tante Erna war? Jedes einzelne Teil, all das, was Sie
noch nie leiden konnten, Thnen nicht gefillt oder Sie
sogar als scheuBlich empfinden, schwicht Sie und ist
Ihr ganz personlicher Ballast. Egal, wie man fiir sich
selbst Geriimpel definieren mag — was uns in der eige-
nen Umgebung stort, tut uns auch nicht gut. Es sind
personliche Blockaden, die es zu vermeiden gilt!



BN | 1. Tag: Montag .

Jeder von uns kennt die Ecken, in denen sich gern
das gesamte Geriimpel des Haushalts ansammelt: Ni-
schen und Liicken zwischen Mobelstiicken und Win-
den, die auf den ersten Blick verborgen bleiben. Sind
solche »Biotope« erst einmal angelegt, so halten sie
sich lange, wachsen und gedeihen. In der Kiiche hiu-
fen sich zwischen Kiihlschrank und Wand die leeren
Plastiktiiten, unter dem Schreibtisch stapeln sich Pros-
pekte und Kataloge, und zwischen Schuhschrank und
Garderobe werden die Flaschen zwischengelagert, die
langst entsorgt werden sollten. Gern reden wir uns ein,
dass sie dort nur voriibergehend stehen, sozusagen auf
halbem Weg nach drauflen. Aber aus solchen proviso-
rischen Standorten werden oft dauerhafte. Schubladen
sind oft reine Deponien! Wenn Sie nicht mehr wissen,
was sich in Ihren einzelnen Schiiben so alles befindet,
dann haben Sie es auch schon lange nicht mehr ge-
braucht und konnten zur Not auf den gesamten Inhalt
verzichten!

Sammler, Horter, Messie oder Wegwerfer?

Dass jedes Eichhornchen instinktiv vor Anbruch des
Winters sein Vorratslager auffiillt und Niisse sammelt,
liegt in der Natur der Tiere. Ebenso liegt es in der Na-
tur des Menschen, dass er fiir schlechte Zeiten vor-
sorgt. Ein immer voller Kiihlschrank bietet dem einen
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Sicherheit, der andere geht lieber tiglich einkaufen,
weil er so viel Vertrauen in die Schopfung hat, dass er
nicht glaubt, morgen zu hungern.

Ob Sammler oder Wegwerfer, sie sind iiberall zu fin-
den. Quer durch alle Altersklassen, ob Mann oder
Frau, ob Reich oder Arm. Der Mensch sammelt, weil
ihm die Dinge eine scheinbare Sicherheit geben. Sie
wegzuwerfen hiefle, sich in Unsicherheit zu begeben,
und das macht vielen Angst. Das alte Chaos, der
schlechte Job, die verkorkste Beziehung sind vielleicht
nicht unbedingt das, was wir uns wiinschen, aber es er-
scheint uns sicher, weil wir es kennen. Mit allem Neu-
en ist immer ein grofes MaB an Unsicherheit verbun-
den. Der Job, den wir jetzt haben, mag vielleicht ner-
vig und stressig sein — aber wer weil}, ob es in einem
neuen nicht noch schlimmer wird?

Der Sammler-Typ hat seine Dinge im Griff, die
Briefmarken sind geordnet in den Alben, die an ihrem
Platz stehen. Der unordentliche Sammler hingegen
verteilt scheinbar alles an verschiedenen Stellen im
Haus, vielleicht auch in verschiedenen Kisten. Er gibt
sich der Illusion hin, irgendwann einmal die Zeit zu
haben, Ordnung in seine Sammlungen zu bringen. Ei-
gentlich versteckt sich hinter diesem Typus der »Hor-
ter«, fiir dessen Eichhornchen-Mentalitit eigentlich
alles »zu schade zum Wegwerfen« ist. »Man kann es
irgendwann gebrauchen, ist der Grundsatz des »Hor-
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ters«. Interessanterweise hat dieser Typus oft Angst
vor allem Neuen. Lieber behilt er sein altes Auto, an-
statt sich an ein neues zu gewohnen, lieber geht er in
das alt bewihrte Restaurant, anstatt ein neues auszu-
probieren.

Manchmal tendiert dieser Typus auch noch dazu,
sich zusitzlich zum eigenen Kram noch das Geriimpel
anderer Leute aufschwatzen zu lassen. Er kann es nicht
mit ansehen, wie andere Leute ihre scheinbar noch
guten Dinge wegwerfen, und kann einfach nicht Nein
sagen. Es kostet ihn eine groBe Uberwindung, sich zu
trennen, denn er kann alles gebrauchen, angefangen
von den Hotelhandtiichern aus aller Herren Lénder bis
hin zu Haushaltsgeriten, von denen er oft zwei besitzt,
falls mal eins kaputtgeht. Meistens trifft man auf die-
sen Typus in einer Partnerschaft, in der der andere Part
das genaue Gegenteil lebt! Zum Gliick, weil dann fiir
Ausgleich gesorgt ist! Denn Horter und unordentliche
Sammler kommen im Vergleich zu den Wegwerfern
eher in Entscheidungskonflikte, was bei ihnen auch fiir
andere Bereiche des Lebens gilt. So kann der Einkauf
mit einem Horter zu einer Tortur werden, da er sich
oftmals nur schwer zwischen zwei Paar Schuhen ent-
scheiden kann.

Die extremste Form des Hortens verkorpert der Mes-
sie. Das Wort ist vom englischen mess abgeleitet, was
so viel wie Unordnung, Schmutz, Durcheinander be-
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deutet. Thre Wohnungen sind deckenhoch voll ge-
pfropft mit Geriimpel. Alleine das Entsorgen einer al-
ten Zeitschrift wird zur Krise. Haufig geht diese inzwi-
schen als Krankheit anerkannte Form des Umgangs
mit den Dingen mit Depressionen oder psychotischen
Schiiben einher. Die Zunahme dieses Typus geschieht
im Verborgenen, kaum ein Messie empfingt Besuch.
Diese Zustiande treten daher bei Menschen, die ansons-
ten ein durchaus normales Leben fiihren, kaum zutage.
Messies sind oft willig, etwas zu veridndern, aber ge-
geniiber den Ratschlidgen oder auch Therapien ziem-
lich resistent.

Am wenigsten Probleme mit dem Ballast hat der
»Wegwerfer«. Oft ist er mehrmals umgezogen und
weill, was es bedeutet, wieder ausmisten zu miissen.
Generell vermeidet er den Besitz von Dingen, so gut es
geht, weil er sich nicht von Materiellem abhingig ma-
chen mochte. Er ist eher Asket. Bei allem, was tiber die
Schwelle seiner Wohnung kommt, fragt er sich: »Brau-
che ich das wirklich?« Sobald etwa eine Zeitung aus-
gelesen ist, wirft er sie weg. Dass er konsumfreudig ist,
schlieft seine Wegwerffahigkeit nicht aus. Er trennt
sich leicht von den Dingen und hat keine enge Bezie-
hung zu Materiellem. Die Dinge sind fiir ihn ersetzbar.
Geht etwas kaputt, so ist das fiir ihn kein Weltunter-
gang. Er definiert seinen Status eher tiber wenige, aber
qualitativ _hochwertige Produkte. In der Kleidung
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bleibt er gern einem Stil treu. Sein scheinbar asketi-
sches Leben ist von Understatement geprégt: Hier wird
Einfachheit in Szene gesetzt und zum Stil erklirt. Der
Luxus ist versteckt — erst bei ndherem Hinsehen merkt
man, dass der unscheinbare Pullover aus feinstem
Kaschmir ist.

Wie schétzen Sie sich ein?

» Welchem Typus wiirden Sie sich selbst zuordnen?
» Zu welchem tendiert Ihr Partner oder lhre Partnerin?

Energetisch-geistiges Geriimpel

Alles, was uns umgibt, ist Schwingung. Jeder Gegen-
stand in einem Raum trigt positiv oder negativ zur At-
mosphire bei. Ein defekter und schibiger Biirostuhl
kann nicht Ihre kreativen Ideen unterstiitzen, ein chaoti-
scher Schreibtisch kann keine klaren Gedanken hervor-
bringen. Doch nicht nur die Dinge um uns herum ver-
breiten eine merkliche Schwingung, sondern auch Wor-
te und Gedanken. Negativ geprigte Gedankenmuster
wie »das wird eh nichts werden« stellen genauso eine
Blockade dar wie der alte Schrott. Insofern liegt es na-
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he, auch andere Blockaden im iibertragenen Sinne als
»Gerlimpel« des Lebens zu betrachten. Der Tratsch und
Klatsch iiber Kollegen, dem man ausgesetzt ist, fiihrt
nicht gerade zu einem gesunden Betriebsklima. Auch
Worte haben eine Energie, die unser Innenleben genau-
so verschmutzen kann wie der Miill unsere Wohnungen.
Jeden Tag »verseuchen« wir uns selbst mit drittklassiger
Unterhaltung, die sicherlich nicht zum Aufbau eines ge-
sunden Geistes gebraucht wird.

Unser Leben ist genauso angefiillt mit niitzlichen
und nutzlosen Dingen wie unsere Wohnung. Diese ist
eigentlich nur das dufere Spiegelbild unseres Innern.
Wenn wir uns von nichts trennen knnen und dulerlich
an unserer Dingwelt festhalten, dann geht es uns viel-
leicht innerlich ebenso: Wir wollen nichts weggeben,
nicht einmal Ballast und Probleme, weil es uns be-
kannter und damit vertrauter ist als das Neue, das Un-
gewisse.

»Das ist mir zu viel«, hort man, wenn man sich
abends noch mit einer guten Freundin treffen mochte.
Unser Leben ist angefiillt mit Alltags- und Freizeit-
pflichten, denen wir uns auch noch unterwerfen. Schon
Schulkinder haben einen engen Terminkalender: Flo-
ten- und Ballettunterricht, Hockeytraining und Nach-
hilfe. Aber wenn uns etwas »zu viel« ist, dann miissten
wir eigentlich auch problemlos darauf verzichten kon-
nen. Miissen Sie sich mit diesem Menschen wirklich
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Szenen aus dem téglichen Leben: Bereits im Flur stolpert man iber Kartons, die man schon
immer wegwerfen wollte, der Kleiderschrank quillt iber und in nicht gelesenen Zeitungen droht
man zu ersticken. Kurz - wir kAmpfen tagtaglich mit unserem Geriimpel. Doch was brauchen wir
wirklich, was macht uns gliicklich? Und was ist Ballast, was belastet oder blockiert uns?
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weg mit allem, was stort! Weg mit den Dingen, die wir nicht mégen, mit den Menschen, die

uns nerven, mit den Aktivitaten, die uns einfach zu viel werden. Bringen Sie Freirdume in
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