Raum fiir sich selbst schaffen

Ordnung fiir ein
stressfreieres Leben

Sie hilft Menschen, Ordnung in ihre Dinge zu bringen. Interessan-
terweise entstehen dabei mehr als nur strukturierte Schréanke und
Regale — oft werden Prozesse angestof3en, durch welche sich die
innere Einstellung, Gewohnheiten, Prioritaten und vieles mehr in
Frage stellen. Ein Gesprach lber die duBBere und innere Ordnung.

Knobel: Frau Walch, wie nennt sich der Beruf, den Sie
austiben?

Walch: Der Beruf nennt sich «Ordnungscoach». Eristin
Osterreich als Gewerbe anerkannt und durch die
Zusammenarbeit der Ordnungscoaches ist das Tatig-
keitsfeld inzwischen auch detailliert beschrieben.

Knobel: Wie sind Sie zu diesem Beruf gekommen?
Walch: Eigentlich mache ich das schon mein Leben
lang. In meinem Beruf als Kommunikationsgestalterin
war mir immer wichtig, gemeinsam mit meinen
Kundlnnen herauszufiltern, worum es ihnen im
jeweiligen Projekt denn wirklich ging. Die Menschen
sind oft so nahe dran an ihrem Thema, dass es
jemanden braucht, der ihre unendlich vielen Perspek-
tiven und Inhalte auf das Wesentliche reduzieren und
sinnvoll strukturieren kann.

Auch privat war mir meine ganz persénliche Ordnung
immer schon wichtig. Meine friiheste Erinnerung — da

muss ich etwa drei oder vier Jahre alt gewesen sein —
ist, dass ich darauf bestanden habe, dass die Erbsen,
das Kartoffelplree und die Fischstédbchen sich im
Teller nicht berthren.

Knobel: Ist das denn nicht fast schon zwanghaft?
Walch: Absolut. Ein so ausgepréagter Ordnungssinn ist
manchmal nicht ganz klar von einem zwanghaften
Verhalten zu unterscheiden. Ich habe mich tber dieses
Thema auch einmal mit einem Psychologen unter-
halten. Er meinte, dass der Unterschied an dem Punkt
liege, an dem ich gelernt habe, diesen Ordnungssinn
als Werkzeug fir meine Bedirfnisse zu nutzen, statt
von einer Art Kontrollzwang beherrscht zu werden.

Knobel: Sie haben also diese Féhigkeit fiir die Gestal-
tung lhres Lebens benutzt?

Walch: So ist es. In den letzten Jahren hat sich mein
Leben einige Male komplett umstrukturiert. Funda-
mentale Lebensveranderungen bringen naturgeméaf
einiges aus den Fugen, worauf man sich zuvor noch
verlassen konnte. Dabei habe ich bemerkt, dass ich
diese Instabilitat recht gut aushalten kann, solange
ich einen sicheren, klar strukturierten Ankerpunkt fir
mich habe. Wenn ich weif3, dass mein persdnliches
Umfeld — meine kleine Welt — in Ordnung ist. Mit
dieser Erkenntnis wuchs bei mir dann auch langsam
die Idee, dass dieses einfache Tool auch anderen
Menschen helfen kénnte.

Knobel: War das der Anlass, diese Idee auch in die Tat
umzusetzen?

Walch: Eine Nachbarin hat mir den letzten notwendi-
gen Schubs gegeben. Sie ist Kiinstlerin und weif3, dass
sie im Chaos nicht kreativ sein kann. Sie hat deshalb
immer wieder neue Ansatze ausprobiert, um ihr
Leben etwas mehr zu strukturieren. Nachdem sie
gerade ein Buch der Japanerin Marie Kondo gelesen
hatte, meinte sie: «Das, was diese Frau sagt, das
machst du doch schon langst! Und du machst das aus
deinem tiefsten Inneren heraus.» Das stimmt. Und
das hat mich dazu gebracht, dartiber nachzudenken,
wie ich mit diesem Talent auch anderen Menschen
dabei helfen kdnnte, ihre Lebensqualitét zu verbes-
sern.

Knobel: Und damit haben Sie dann sofort angefangen?
Walch: Nicht unmittelbar. Aber ich hatte schon langer
mit meinen beruflichen Aufgaben gehadert. Meine
Eltern haben mir mein Studium als Kommunikations-
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gestalterin finanziert, und ich wollte dieses Geschenk
auch dazu nutzen, mein Leben zu gestalten. Nach
Uber zwanzig Jahren in diesem Beruf habe ich mich
aber immer mehr danach gesehnt, etwas «Sinn-volle-
res» mit meiner Zeit anzufangen. Ich habe deshalb
schon vor vielen Jahren eine Ausbildung zur Yoga-
Lehrerin gemacht und unterrichtete dann auch
nebenberuflich Yoga. Spater habe ich Atemseminare
und Achtsamkeits-Trainings gestaltet. All das gab

mir das Geflihl, etwas Wertvolles an andere Menschen
weiterzugeben.

Parallel dazu wurde es immer schwieriger, den Wert
der Mediengestaltung zu kommunizieren. Die Techno-
logie wurde immer einfacher und die Leute meinten
oft, dass Tools die Expertinnen ersetzen. Ich war es
leid, den Wert meiner Arbeit erkléaren zu miissen und
ich wollte wieder etwas tun, fir das ich — und nicht
zahlreiche andere auch - eine besondere Fahigkeit
habe. Etwas, das im Leben anderer und in meinem
eigenen Leben eine positive Spur hinterléasst.

Knobel: Und dann haben Sie einfach mit der Arbeit als
Ordnungscoach begonnen?

Walch: Das ging nicht ganz so einfach. Diese ganze
Entwicklung fiel zuféllig mit einer anstehenden
Operation zusammen. Der lange Krankenstand gab
mir noch einmal Zeit, um zu reflektieren. Wahrschein-
lich mehr Zeit, als ich mir ohne diesen Umstand fur
einen solchen Prozess je gegdnnt hatte. Ich habe
mich in diesen Monaten in das Thema hineingelesen
und neben Marie Kondo und Karen Kingston auch
unzahlige Artikel und Biicher zu den Themen «Verein-
fachung des Lebens», «Minimalismus», «Mikroh&u-
ser», «Logotherapie», «Sinnfindung», «Familien-
aufstellung» und «Biografiearbeit» verschlungen.

All diese verschiedenen Themen haben sich in meinem
Denken und Fiihlen zu einem Bild zusammengefiigt.
Ich wusste, es geht nicht nur um einen Ordnungsfim-
mel. Mir wurde klar, dass echte duf3ere Ordnung
auch nachhaltig zu innerer Ordnung fiihren kann. Das
war der Sinn, den ich so lange gesucht hatte. Also
habe ich begonnen.

Knobel: Wann war das?

Walch: Ziemlich genau vor einem Jahr. Ich habe zuerst
meine Gedanken auf meiner Website zusammenge-
fasst. Danach flhlte ich mich sicher genug, mich mit
meiner neuen Sache in den Social Media bemerkbar
zu machen. Schon bald darauf sind dann JournalistIn-
nen auf mich zugekommen und die ersten Zeitungs-
artikel und Fernsehbeitrage halfen mir, das Thema
und meinen Namen etwas unter die Leute zu bringen.

Knobel: Sie mussten sich sowohl beruflich wie auch
persénlich quasi neu positionieren?

Walch: Ja, das war — und ist — eine grof3e Herausforde-
rung. Zum einen bemihe ich mich, den Beruf als
solchen etwas bekannter zu machen, ein Bewusstsein
dafiir zu schaffen, dass es diese Hilfestellung gibt

und wofiir sie gut ist. Zum anderen braucht dieses
sehr personliche Thema natirlich auch eine Vertrau-
ensbasis, die ich als Person erst aufbauen muss.

Knobel: Wie kann ich mir lhre Arbeit vorstellen?
Walch: Menschen kommen zu mir, weil sie auf irgend-
eine Art Stress mit ihren Habseligkeiten haben. Sie
fiithlen sich in ihren eigenen vier Wanden nicht mehr
wohl. Manchmal ist es einfach ein Zuviel an Sachen,
oder die Dinge passen nicht mehr zu den aktuellen
Bedirfnissen der Person. Es gibt aber auch Perfek-
tionisten, die sich durch ihre hohen Anspriiche selbst
Uberfordern. Ich begleite diese Menschen dann
dabei, sich von «Un-Ordnung» und unnétigem Ballast
zu befreien, Dingen einen Platz zu geben und Raum
fur sich selbst zu schaffen.

Knobel: Und Messies?

Walch: Ich bin interessanterweise noch nie zu einer
solchen Situation gerufen worden. Diese Arbeit
misste ich leider auch ablehnen, weil pathologische
Verhaltensweisen zuerst professionell durch eine
Therapeutln angegangen werden missen, um der
Sache auf den Grund zu gehen. Meine Kundlnnen sind
«ganz normale Menschen», die, wie schon erwahnt,
aus irgendwelchen Griinden Stress mit ihren Sachen
haben. Wenn es sich um eine klassische Besitziber-
lastung handelt, dann helfen oft gezielte Fragen, um
herauszufinden, wie diese Situation entstanden ist.
Was ist der Ausldser dafiir, dass ich 120 Paar Schuhe
oder 275 Teddybaren habe? Andere Menschen
brauchen Unterstitzung dabei, sich auf eine Verénde-
rung vorzubereiten oder ihr Umfeld einer vergangenen
Veranderung anzupassen.

Eine Kundin in einer solchen Phase der Verdnderung
sagte mir einmal: «Ich weif3 gar nicht, wie mein Leben
jetzt weitergeht. Ich habe totales Chaos in meinem
«Oberstiible>.» Natirlich meinte sie damit eigentlich
nicht den Dachboden ihres Hauses — trotzdem haben
wir genau dort dann unser Projekt gestartet und

es hat sich herausgestellt, dass eben das der Ort war,
an dem sich die ganzen Blockaden lber die vergange-
nen 15 Jahre angesammelt hatten. Wir haben Katego-
rien von Dingen zusammengetragen, und als sie die
Berge von Schuhen, Taschen und Koffern gesehen hat,
ist ihr klar geworden, dass sie ihr ganzes Leben lang
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unterwegs war und es ihr wahrscheinlich deshalb
schwerfallt, anzukommen. Sie hat nur noch einen
Koffer, ein paar wenige Taschen und ihre Lieblings-
schuhe behalten. Und als sie auf dem Dachboden
Ordnung hatte, konnte sie auch wieder klar denken
und den Rest ihrer Umstrukturierung anpacken.

Knobel: Das ist eine sehr physische Arbeit, die Sie da
machen.

Walch: Ja. Durch diese konkrete Aufraumarbeit
kommen aber Prozesse in Bewegung, die fiir die Leute
enorm wichtig sind. Es kommen Themen auf, Gber die
man im Alltag gar nie nachdenkt. Was die Menschen
anfassen, was ihnen durch die Hande geht, geht ihnen
mit etwas Hilfe auch durch den Kopf. Oft beginnen sie
zu erzéhlen, erkennen Zusammenhange, erinnern sich
daran, wer sie wirklich sind oder was ihnen eigentlich
wichtig ist. Dadurch schaffen sie oft mehr als nur
materielle Ordnung in ihrem Leben.

Knobel: Wie lange dauert ein solcher Prozess?

Walch: Das kommt natirlich auf die Menge der Dinge
und auf das Verarbeitungstempo der Person an.

Am Dachboden der zuvor erwahnten Kundin haben wir
zwei Vormittage lang gearbeitet. An einem Vormittag
kommt man tGberraschend weit. In der Zusammen-
arbeit ergibt sich dann auch die Methode, die es der
Person méglich macht, weitere Projekte ohne meine
Hilfe anzupacken. Oft werde ich aber trotzdem fir
weitere Zwei- oder Vier-Stunden-Blécke wieder dazu
geholt, weil der Flow zusammen einfach anders ist.
Und die Arbeit zu zweit ist nicht nur effizienter und

erkenntnisreicher, sondern sie macht auch mehr Spaf3.

Knobel: Was sind solche Aufrdiummethoden, die Sie
anwenden?

Walch: Mit einem alteren Herrn habe ich letzthin alle
seine Winterjacken, also alle Dinge einer Kategorie,
aus dem ganzen Haus zusammengetragen und aufs
Sofa gelegt. Als er seine 18 dicken Jacken auf einem
Berg versammelt gesehen hatte, wurde ihm erst klar,
wie viele er davon hat. Das hat ihm dann auch erleich-
tert, sich von einigen zu trennen und sie Leuten zu
spenden, die vielleicht keine warmen Sachen haben.
Dann gibt es aber auch Fragestellungen, angelehnt an
«The Work» von Byron Katie, die dabei helfen, Ent-
scheidungen zu treffen. Rituale erleichtern manchmal
auch das Loslassen von Dingen. Upcycling kann ver-
staubten Erinnerungsstiicken neues Leben schenken.
Und natirlich gibt es auch verschiedenste Methoden,
um Dinge, die bleiben diirfen, sinnvoll zu strukturie-
ren, oder Routinen, die den Alltag erleichtern.

Knobel: Und die Leute machen bei all dem mit?
Walch: Das tun sie. Weil sie merken, dass es nicht um
eine bestimmte Methode geht — oder darum, alle

ihre Sachen wegzuschmeiien. Die Methode «aus den
Augen, aus dem Sinn» funktioniert zum Beispiel gar
nicht bei der Nachkriegsgeneration. Diese Menschen
brauchen einen gewissen Grundstock an Dingen,

um sich sicher zu flihlen. Es geht um die persdnlichen
Bedirfnisse der jeweiligen Person. Die Menschen
merken das, lernen sich selbst ein Stlick weit besser
kennen und lernen so auch, wirklich aufzurdumen,
anstatt umzuraumen. Oft erkennen sie, wie sie sich in
die aktuelle Situation gebracht haben und dass sie im
«Mitmachen» aktiv ihr Leben verandern.

Knobel: Wie erfahren die Leute, dass es das Angebot
der Ordnungscoaches gibt?
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Walch: Das erfahren sie oft erst Uber Umwege. Es gibt
einige verwandte Themen, die aktuell in den Medien
prasent sind. Nachhaltigkeit und ein bewussterer
Umgang mit den Ressourcen zum Beispiel. Aber auch
Zeit- und Stressmanagement. Man hért auch bei uns
in Europa jetzt von «Tiny Homes» und von Menschen,
die sich fur einen minimalistischen Lebensstil
entscheiden. Manche dieser Ansatze inspirieren dann
dazu, Uber das eigene Leben nachzudenken und
weiter zu recherchieren. Und wenn ich Gliick habe,
finden die Leute mich auf diesem Weg. Oft werde

ich dann angerufen oder es werden mir Situationen in
einer E-Mail beschrieben. Manchen Menschen fehlt
die Motivation, ihr Projekt allein anzupacken oder

sie wissen nicht, wie sie sich den erhofften «Raum
schaffen», wie sie «Altes loslassen» oder «mehr
Leichtigkeit» in ihr Leben bringen kénnen. Wir bespre-
chen dann gemeinsam, ob ein Ordnungscoaching fir
sie Sinn macht und ob wir zusammenarbeiten méch-
ten.

Knobel: Mir scheint, Sie haben fiir Ilhre Arbeit einen
ganz pragmatisch-praktischen Ansatz gewdhlt.
Walch: Das ist so. Fiir uns Vorarlberger ist es schwie-
rig, Hilfe anzunehmen. Wir kénnen und machen

grundsétzlich alles selbst. Dabei fallt es uns zumin-
dest etwas leichter, uns im Umgang mit Dingen helfen
zu lassen, als uns etwa emotionale Herausforderun-
gen einzugestehen. Ich sehe natirlich die spannen-
den Prozesse, die meine Hilfestellung anstéBt. Aber
der Zugang uber die Arbeit mit physischen Dingen ist
eindeutig ein einfacherer Ankniipfungspunkt.

Knobel: Sind Sie eine praktische Philosophin?

Walch: Vielleicht. Auf jeden Fall wollte ich wieder mehr
Sinn in meinen Arbeitsalltag bringen. Und diese
Tatigkeit vereint sehr viele der Werte, die mir persén-
lich wichtig sind. Der respektvolle Umgang mit
Ressourcen zum Beispiel, die Achtsamkeit gegeniber
Menschen und Tieren (und auch gegentber sich
selbst) und die Wertschatzung fir alles, was unser
Leben bereichert. Dieses praktische Ordnungschaf-
fen ist immer auch eine Auseinandersetzung mit

sich selbst. Es scharft das Bewusstsein dafiir, wer wir
sind und was uns wirklich wichtig ist.

Knobel: Wie setzen Sie das in lhrem eigenen Leben
ein?

Walch: Friher habe ich oft bemerkt, dass ich plotz-
lich anfing, alles auf- und umzurdumen. Mit der Zeit
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habe ich dann gelernt, in solchen Momenten innezu-
halten und mich zu fragen, wo der Schuh denn
wirklich drickt und was ich denn gerade in meinem
Leben veréandern sollte. Heute mache ich das umge-
kehrt. Wenn sich Dinge verandern und Unruhe in
meinem Leben entsteht, nutze ich mein Verstandnis
und passe mein Umfeld so an, dass ich wieder eine
klare Basis habe, um den auf3eren Sturm zu beruhi-
gen. Diese Ruhe und Klarheit waren fiir mich immer
der Antrieb.

Knobel: Zur Nachhaltigkeit: Hilft Ordnungschaffen tat-
sdchlich dabei, ein nachhaltigeres Leben zu fiihren?
Walch: Statistisch tragt anscheinend jeder von uns
mehr als 10°000 Dinge durch sein Leben. Und trotz-
dem haben viele Menschen eine grof3e Leere in sich
oder empfinden ihre Dinge sogar als Belastung. Die
Werbung, aber auch die Gesellschaft lassen uns
glauben, dass Besitztiimer gliicklich machen. Es
werden nicht Waren, sondern Emotionen verkauft. Wir
kaufen uns keine Gegenstande, sondern ein Lebens-
gefUihl. Aber das funktioniert natirlich nicht wirklich.
Zumindest nicht Gber langere Zeit. Nachhaltiger

ist es, wenn wir dieses Lebensgefiihl in uns selbst
wiederfinden. Wenn wir uns selbst und unsere
Bedirfnisse besser verstehen, brauchen wir oft
tatséchlich weniger Dinge um uns.

Eine meiner Kundinnen hatte unendlich viele Tanz-
schuhe. Ich fragte sie, warum sie denn so viele

dieser Schuhe hatte. Weil sie gerne tanzt, meinte sie.
«Warum tanzen Sie so gerne?» — «Weil ich mich
dadurch mit Menschen treffe.» Am Ende stellte sich
heraus, dass es ihr eigentlich um diese Verbundenheit
mit anderen Menschen geht. Mit der Erkenntnis
dieser Sehnsucht hat sie sich von da an mehr auf
diesen Aspekt konzentriert und hatte nicht mehr den
Drang, endlos viele Tanzschuhe zu kaufen. Man kann
niemanden mit Worten dazu bringen, sich von alten
Gewohnheiten zu trennen. Nur wenn wir die Beweg-
griinde unseres eigenen Verhaltens besser kennenler-
nen, kdnnen wir eine echte, innere Verdnderung
bewirken.

Knobel: Geht es um nachhaltige, innere Ordnung?
Walch: Ich denke ja. Mein Sohn fragte mich letztens,
warum ich mir jeden Morgen die Arbeit antue, mein
Bett zu machen. «Das ist ja wie im Hotelzimmer»,
meinte er. Stimmt eigentlich. Im Hotel richtet man
das Zimmer so, dass der Gast sich rundum wohlfiuhlt,
sich abends gerne ins Bett fallen ldsst. Es muss
ansprechend und gemitlich sein und vielleicht liegt
da ja auch eine inspirierende Lektlre oder eine
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andere Aufmerksamkeit, die der Person Freude macht.
Ich wiirde das fir einen lieben Gast auch privat

so machen. Und warum sollte ich mich selbst nicht
genauso liebevoll behandeln? Ich richte mein Bett
schon am Morgen so, dass ich mich den ganzen Tag
auf mein feines Nest und einen angenehmen Moment
am Abend freuen kann.

Fir mich ist Ordnung schaffen eine Art von Medita-
tion. Mit der physischen Ordnung entsteht auch eine
Art Meditationsraum um mich herum. Ich konstruiere
diesen Ruhepol — oder was auch immer ich gerade
brauche — fir mich selbst. Und ich glaube, das kann
auch jeder andere lernen, der oder die das fir sich
nutzen moéchte.

Knobel: Ubrigens, wie ist der Name isi-Ordnungscoach
entstanden?

Walch: «isi» hat eine doppelte Bedeutung. Es klingt
wie der englische Begriff «easy» und vermittelt so

die Einfachheit und Leichtigkeit, die Teil meiner Arbeit
sind. «l si» heif3t aber auf Vorarlbergerisch «Ich sein».
Und das ist es, worum es mir eigentlich geht. Ich

helfe Menschen, durch meine «Eigen-Art», durch mein
«lch-Sein» Raum fir sich selbst zu schaffen.

Knobel: Frau Walch, ich danke Ihnen fiir das duBBerst
interessante und ordnende Gesprdch.

Walch: Ich bedanke mich fur Ihr Interesse, Herr
Knobel.

Karolin Walch begleitet Menschen dabei, sich
von Un-Ordnung und unndtigem Ballast zu
befreien, Dingen einen Platz zu geben und
Raum fir sich selbst zu schaffen. Sie lebt in
Frastanz/Vorarlberg in Osterreich.

www.isi-ordnungscoach.at
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