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Chaos im Kleiderschrank, das muss
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nicht sein.

Schritt fiir Schritt
Ordnung schaffen

Um das Aussortieren und Ent-
riimpeln zu lernen, empfiehlt Gabi
Rimmele eine unkomplizierte Ein-
stiegsiibung:
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1. Eine iiberschaubare Einheit
auswihlen und gezielt vorneh-
men, beispielsweise eine Schublade
oder ein Schrankabteil. Nicht gleich
den ganzen Dachboden! Denn sonst
lauft man Gefahr, sich zu demoti-
vieren und zu scheitern.

2. Die Zeit fiir die Entriimpelungs-
aktion von vorneherein begren-
zen. Maximal eine Stunde oder
weniger. Wer dazu neigt, sich in
Details und Erinnerungen zu ver-
lieren, kann auch den Wecker stel-
len.

3. Los geht’s: Einen ausreichend
grofien Miilleimer bereitstellen, in
den alles wandert, was kaputt ist,
nicht mehr benutzt wird oder ge-
fillt. Diese Dinge werden direkt
entsorgt. Daneben eine ,,Zu-gut-
zum-Wegwerfen“-Kiste aufstellen,
in die alles kommt, was jemand
anderes noch benutzen kann - etwa
Fehlkiufe oder gut gemeinte Ge-
schenke, die einem nicht gefallen.
4. Alle Sachen aus der Schublade
entfernen und diese sauber aus-
wischen. Danach die Dinge be-
wusst auswahlen, die zuriick diir-
fen: Was nutze ich regelmifig und
gerne? Welches Stiick macht mir
Freude? Womit fiihle ich mich
wohl?

5. Wenn alles zur eigenen Zu-
friedenheit sortiert und ausge-
raumt ist: Pause machen und sich
belohnen. Das motiviert fiir weitere
Entriimpelungsaktionen. (la)

bwohl sie sich auflerlich
() wirklich nicht sehr dhnlich

sind, verbindet Gans und
Wachtel doch eine kulinarische Ge-
meinsamkeit: Fast immer werden die
beiden Vogel wihrend der Zuberei-
tung trocken. Der kleine Piepmatz,
weil er so zart und schmichtig be-
schaffen ist, dass der richtige Gar-
punkt fiir alle Teile nur schwer zu
treffen ist. Die monstrose Gans, weil
bei ihrer Grofie die dicke Brust noch
roh ist, wihrend Schenkel und Rii-
cken lingst in der Hitze des
Ofens verdorrt sind. Es han-
delt sich also grundsitzlich
um Problemgefliigel, das
hohe Anforderungen an
den Koch stellt.

Gliicklicherweise ver-

steht das Gespann aus Gui-
do Biicheler (Vater) und Fre-
derik Biicheler (Sohn) et-
was von ungekiinstelter
Kochkunst, die auf Er-
fahrung und Hand-
werk beruht.

Ballast
abwerien

Klamotten, Biicher, Erinnerungsstiicke —
Entriimpeln fillt vielen schwer —
bringt aber mehr Leichtigkeit ins Leben

ollgestapelte Keller, iiber-
quellende Kleiderschrinke
oder Krimskrams-Schubla-
den: Besitz kann auch zur
Belastung werden. Wie wird man al-
ten Ballast los und warum fillt es so
schwer, Biicher und Geschenke weg-
zuwerfen? Dariiber hat sich Petra
Lawrenz mit der Entriimpelungsbe-
raterin Gabi Rimmele unterhalten.

Frau Rimmele, besitzen wir alle
einfach zu viel Zeug?

Nicht alle, aber die meisten. Es geht
aber auch nicht darum, moglichst
wenig zu besitzen. Es geht nur um die
Frage: Wie viel muss es fiir mich sein,
damit es mir damit gut geht? Das ist
individuell unterschiedlich. Aber
tendenziell ist es schon so, dass viele
Leute Dinge horten, die dann eher ei-
ne Belastung als eine Bereicherung
sind.

Es heifdt immer, wir leben in einer
Wegwerfgesellschaft, stimmt das?

Nein, im Gegenteil. Richtig ist: Wir
leben in einer Konsumgesellschaft.
Vieles ist schnell und billig zu haben,
wir kaufen gern ein. Gleichzeitig ha-
ben wir verinnerlicht, zumindest die
Generation ab Mitte 30 aufwirts,
dass man Dinge nicht einfach weg-
wirft - vor allem, ,wenn sie noch gut
sind“. Viele, vor allem &ltere Men-
schen, sind mit Mangelerfahrungen
grofs geworden, sowas prigt einfach
und wird auch an die Kinder weiter-
gegeben. Wir haben auch ein Be-

wusstsein dafiir entwickelt, dass
man Ressourcen schonen muss. All
das fiihrt dazu, dass die Masse der
Besitztiimer zunimmt, und dass

sich dann letztlich auch kaputte

Toaster und halbvolle Cremetuben

ansammeln.

Das iibervolle Regal, die Kisten
auf dem Dachboden - wieso
kann das belasten und Energie
binden?

Welil alles, was wir besitzen, in

uns drin ist. Wir wissen um die

Dinge. Da tauchen dann immer wie-

der Gedanken auf wie: ,,Wo war denn
das nochmal?“ oder ,,Ich miisste ei-
gentlich mal aufriumen..“ - die
dann aufgeschoben und verdringt
werden. Das kostet alles Energie.
Und zwar auf Dauer mehr, als der
Prozess des Aussortierens und Weg-
gebens kosten wiirde. Das ist der
Punkt, an dem man sagen kann:
Nicht wir haben den Besitz, sondern
der Besitz hat uns.

Wieso ist es denn iiberhaupt so
schwer, aufzurdumen und wegzu-
werfen?

WEeil es eben auch eine innere Arbeit
bedeutet, die oft viel anstrengender
ist, als die Sachen in Kisten zu packen
und wegzubringen. Man muss sich
konfrontieren und bewusst die Ent-
scheidung treffen, dies oder jenes
loszulassen. Das bedeutet auch, sich
mit Verlust und, ja, Trauer zu befas-
sen.

Um Dinge trauern, wie das?

Es sind eben nicht nur Dinge, daran
hingen Erinnerungen, sie konservie-
ren alte Hoffnungen. Darin bewah-
ren wir auch die Erinnerung an Per-
sonen auf, die in unserem Leben eine
Rolle gespielt haben, beispielsweise
in Geschenken oder Erbstiicken.
Diese wegzugeben erfordert schon

gen kénnen yng andere
Wieder mitnehmen,
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eine Auseinandersetzung mit dem
eigenen Leben. Es bedeutet oft auch
ein Abschiednehmen.

Das klingt sehr nach Arbeit. Kein
Wunder, dass sich so mancher eine
gute Fee wiinscht, die den Mist ein-
fach wegzaubert ...

Ja, das wiinscht sich so mancher.
Aber man muss es schon selber ma-
chen. Es ist auch ein innerer Prozess,
der dauern kann. Ich rate den Men-
schen immer, sich bewusst zu ma-
chen: Wie soll es sein, damit ich mich
wohlfiihle? Welcher Bereich in der
Wohnung ist in Ordnung? Wo sind
bei mir die neuralgischen Stellen?
Das muss jeder selber herausfinden
und alte Gewohnheiten indern.
Wenn ich das nicht tue, sieht es nach
kurzer Zeit wieder genauso aus wie
vorher.
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Tauschbdrse Flohmarkt: Was der eine gern los hatte, ist fiir den anderen ein Schnappchen.

Was hat Aufriumen mit Achtsam-
keit zu tun?

Es geht beim Aufriumen um die Fra-
ge: ,Was brauche ich jetzt, hier, fiir
mein Leben - und was nicht?“ Das
beriihrt unmittelbar die eigenen Be-
diirfnisse. Wer diese besser kennt,
kann leichter unterscheiden, was
ihm wichtig ist und was nicht. Diese
innere Klarheit hilft, ein erfiillteres
Leben zu fiihren.

Hemmt uns auch die Angst, Ver-
trautes zu verlieren?

Ich versuche den Leuten, die ich be-
rate, zu vermitteln: Wir sind in der
Lage, Abschied zu nehmen, und da-
mit umzugehen, dass das Leben Ver-
inderung bedeutet. Das ist keine Ka-
tastrophe. Wenn ich beispielsweise
Gegenstinde aufhebe, obwohl die
Erinnerungen, die damit verbunden
sind, eigentlich gar keine guten sind,
dann ist das, als ob ich immer wieder
Salz in die Wunde reibe. Solche Din-
ge bewusst loszulassen, heifdt auch:
die Wunde heilen lassen. Das setzt
oft neue Energien frei und gibt Raum
fiir neue, bessere Erfahrungen.

Heiflt Aufriumen ein Stiick altes
Leben loszulassen?

Nein, das wire ein Trugschluss.
Denn das Leben ist bereits gelebt, es
ist in uns gespeichert. Dafiir brau-
chen wir die Dinge nicht, sie sind nur
eine Auflere, symbolische Erinne-
rung.

Was fillt den Leuten denn am
schwersten loszulassen?

Von Erich Nyffenegger

Im Adler ist die Wachtel die bessere Martinsgans

Darum entpuppt sich zur Novem-
berzeit die Wachtel im Adler Leitis-
hofen auch als die bessere Martins-
gans: Mit diinnen Speckscheiben
sind die Wachtelhilften belegt. Eine
wiirzige Fiille, in der Leber, Brot, Pi-
nienkerne und Salbei verarbeitet
sind, erhilt den Saft und hebt den Ge-
schmack des nur kinderfaustgrofien
Gefliigels. Jeder Bissen 16st eine Wel-
le des Wohlbehagens aus, intensi-
viert durch eine aromenstrotzende
Sauce, an deren Charakterbildung

Sherry oder Portwein betei-

ligt sind. R&tliche
Tiefe, ROstaro-
men - sie sind
das delikate Fun-
dament, auf dem die
Wachtel zu ihrem
allerletzten Hohen-
flug ansetzt. Das
Fleisch selbst steht
voll im Saft und zeigt
eine noble Blisse mit
einem zarten Stich
ins Rosa. Ach!

Das samtige Pastinaken-Piiree, ver-
ziert mit gar neckischen violetten
Kartoffelchips, nimmt die Sauce sehr
gut auf, ebenso gelingt das den
knusprigen Kartoffelkrapfen.

Aber auch die Vorspeise hat mit
ihrer eindringlichen Geschmacks-
fiille bewiesen, dass es in der Kiiche
einfach passt: eine badische Zwiebel-
suppe mit Zutaten aus der Gegend.
Allen voran natiirlich die Hori-Zwie-
bel, die ihre siiffliche Kraft an die
Fleischsuppe abgibt. Gekrént von
mit Kése iiberbackenen Weifdbrot, ist
die Suppe authentisches Zeugnis fiir
eine natiirliche Bodenstindigkeit,
die ganz ohne Schnickschnack du-
Rerst delikat funktioniert. Damit hat
sie iibrigens etwas mit dem ganzen
Stil des Hauses gemein, denn auch
die Inneneinrichtung ist zum Bei-
spiel nicht zwanghaft aufgehiibscht,
sondern ldsst dem schon lange im
Dienst befindlichen Mobiliar seine
Wiirde.

Was das Speisenangebot insge-
samt betrifft, so ist es saisonal und re-
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Zartes Gefliigel: Wachtelhalften, mit Speckscheiben belegt.

gional inspiriert. Dazu gehdren na-
tiirlich schwibisch-badische Klassi-
ker, immer aber auch auflergew6hn-
liche Teller mit Raffinesse. Ganz
besondere Anerkennung verdient
iibrigens die weibliche Bedienung,
die trotz einer rappelvollen Hiitte

N o - [
g N e
(&2 7 () 25 3
-

FOTO: NYF

den Uberblick behilt und die Giste
wirklich wahrnimmt. Es wird ein
ewiges Ritsel bleiben, was bei der
Frage den Unterschied macht, ob’s
denn geschmeckt hat oder nicht. Im
Adler jedenfalls ist die Frage nicht
blof} eine Floskel.
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Dasist unterschiedlich und hat meist
mit der eigenen Geschichte zu tun.
Da sind beispielsweise Erinnerungs-
stiicke aus der Kinderzeit und Erb-
stiicke wie das gute Geschirr der
Mutter. Oder Kleider, die mal etwas
Besonderes waren. Ein grofles The-
ma sind auch immer wieder Biicher.

Wieso fillt es denn so schwer, Bii-
cher wegzuwerfen?

Das scheint ein ungeschriebenes Ge-
setz zu sein, und gilt selbst fiir Bii-
cher, die wir nicht mégen und nie
mehr lesen. Ich denke, es hat damit
zu tun, dass wir Biicher mit Bildung
assoziieren, einem Wert, der unsere
Identitit pragt. Deshalb ist es fiir vie-
le leichter, Biicher zu verschenken
oder zu tauschen - und das ist auch
eine gute Losung.

Sie empfehlen fiir den Anfang, je-
den Tag drei Dinge wegzuwerfen.
Ist das nicht ein bisschen viel?

Das ist eine Einstiegsiibung. Wer
iiber Jahre und Jahrzehnte gehortet
hat, muss das Weggeben richtigge-
hend tiben. Das konnen anfangs auch
ganz einfache Dinge sein, wie etwa
drei Paar 16chrige Socken oder drei
alte Zeitschriften. Es geht darum,
dass sich eine Gewohnheit dndert
und eine innere Haltung. Mit der Zeit
wird es dann immer leichter.

Buchtipp Gabi Rimmele. Tausche
Chaos gegen Leichtigkeit. So ent-
rimpeln Sie Ihr Leben. Patmos
Verlag, 2015. 184 Seiten, 14,99 Euro.

Zum Schluss zeigt sich auch mit
der hausgemachten Vanilleeisprali-
ne - knusprig umhiillt von Krokant,
zart gebettet auf warmen Rotwein-
zwetschgen -, dass die Kiiche allein
schon deshalb nichts dem Zufall
iiberlisst, weil sie alles selbst produ-
ziert. Diese Philosophie kann der
Gast nicht nur schmecken, wenn er
zu Loffel und Gabel greift. Er kann sie
in jedem Detail fiihlen, sobald er ei-
nen Fuf} in den Adler setzt.

Gasthof zum Adler Leitishofen
Leitishofen 35

88605 MeBkirch-Menningen
Telefon 07575-925080
www.adler-leitishofen.de
Geoffnet Mittwoch-Montag von
11-15 und von 17-23 Uhr, Dienstag
Ruhetag. Hauptgerichte 12,80-
25,50 Euro, Menii ab 25 Euro.

Alle ,Aufgegabelt“-Folgen unter
schwaebische.de/aufgegabelt



